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Editorial

Desde hace varios afios, la Revista Mexicana de Investigacion en Cultura Fisica y
Deporte difunde y reconoce la labor académica y cientifica de estudiantes, investigadores
y profesionales de la actividad fisica y € deporte publicando los mejores trabajos
presentados en el Certamen Nacional de Investigacién en Cultura Fisica.

Continuando con estatradicion, el nimero siete de larevistadifunde los ocho trabajos
mejor evaluados por su originalidad y disefio metodol 6gico de las categorias abierta'y
estudiantes de la emision 2012 de dicho certamen. Las conclusiones obtenidas brindan
respuesta a diferentes problemas que se presentan en la sociedad.

El estudio denominado Factores que determinan la practica de actividad fisica en
alumnos de secundaria examiné diferentes variables: lafamilia, el grupo de amigos, los
medios de comunicacion, las instalaciones deportivas y recreativas, asi como la sesion
de educacion fisica, todos, elementos que influyen en la practica fisica de los estudiantes
de secundaria. Los resultados revelaron que la familia es el factor mas influyentes en
los jovenes; 10 que hace evidente la necesidad del trabajo en conjunto de los educadores
fisicosy delafamilia parareducir los atos indices de sedentarismo.

Uno de los mayores problemas que enfrentan los deportistas de alto rendimiento
es la incompatibilidad entre su vida deportiva y académica; € estudio denominado
Experiencias del rendimiento académico de los deportistas de alto rendimiento en
proceso de formacion profesional del estado de Colima aborda este problema con €l
objetivo de analizar las experiencias académicas de cinco atletas de alto rendimiento
alo largo de su carrera deportiva. Los resultados revelaron que el apoyo institucional
y la comunicacion alumno-profesor son los principales factores para obtener mejores
resultados a nivel deportivo, ademas, le permite desarrollar un mayor compromiso con la
institucion académicay por ende, mejores resultados académicos.

Una de las mayores contribuciones de la actividad fisica a la salud es la reduccion
de diferentes factores de riesgo; € andlisis denominado Volumen e intensidad de la
actividad fisica en el sindrome metabdlico comparé la efectividad de dos modalidades
de gjercicio aerdbico para disminuir los componentes del referido sintoma: sesion a dos
intensidades frente a sesion continua. Los resultados revelaron que ambos programas de
gjercicio aerébico mejoran los componentes, sin embargo, la modalidad de sesion a dos
intensidades parece ser mas efectiva para disminuir el nmero de componentes.

L osadultos mayores son, sin dudaalguna, un sector poblacional que requiere de mayor
atencion, tal como se menciona en €l trabajo denominado Efecto de la hidrogimnasia
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en adultas mayores sobre la proteina C-reactiva ultrasensible. Cabe mencionar que €l
enve ecimiento delapoblaci6n esuno delosmayoresretosal osque seenfrental asociedad.
El objetivo de este estudio fue evaluar e efecto de un programa de entrenamiento de
hidrogimnasia sobre |a proteina C-reactiva ultrasensible, que en valores elevados ha sido
asociada con la arterosclerosis y el riesgo cardiovascular. Los resultados revelaron que la
hidrogimnasia en adultas mayores fue eficaz para disminuir los valores de dicha proteina.

Cada vez son més los estudios que generan y permiten aplicar conocimientos,
métodos y técnicas de otras disciplinas para mejorar el rendimiento deportivo; €l trabajo
denominado Método para el calculo de fuerza de arrastre parala cinematica del ciclismo
de pista, determind los efectos de diferentes posturas aerodinamicas y comportamientos
delavelocidad, siendo que a cambiar adecuadamente la posicion se mejorael desempefio
en el tiempo de una prueba de manera significativa, lo que comprueba su utilidad como
una herramienta eficaz para el entrenador, atleta, metodologo y los implicados en el
desarrollo del deporte.

Al igual que €l anterior, los autores del trabajo denominado Efecto en € rendimiento
en la carrera a pie en funcién de los cambios de posicion y de la cadencia en el tramo
final del ciclismo en triatletas, investigaron | os efectos que produce el cambio de posicion
(sentado contra de pie) en el tramo final del segmento de ciclismo sobre el rendimiento
en el tramo inicia del segmento de carreraa pie en el deporte de triatlon. Los resultados
revelaron diferencias significativas en funcion del cambio de cadencia y posicion en el
ciclismo, sin embargo, no se encontraron diferencias al final de los dos km de carrera a pie.
L os autores se muestran positivos sobre sus hallazgos y la aplicacion en €l entrenamiento
y competicion; sin embargo, hacen evidente la necesidad de mas estudios.

El futbol esun fenémeno socia y cultural y es, sin duda, de los deportes mas populares
anivel mundial. Sin embargo, poco se ha estudiado sobre uno de los actores principales
deestejuego: € arhitro. El estudio denominado Dimensi6n cuanticay estilo decisional en
arbitros de futbol asociacién examina si la técnica psicol égica denominada “dimension
cuantica’ facilitalatoma de decisién para sancionar una jugada de futbol y comprobar la
eficacia de los elementos que componen la decision de los arbitros; los resultados afirman
que los procesos aplicados de la técnica de dimension cuantica, mejoran la asertividad
en e éarbitro mgiorando sustancialmente los aspectos técnicos, psiquicos, fisicos, €
autoconcepto y laimagen socia dentro del terreno de juego.

Finalmente, pero no menosimportante, el estudio denominado Percepcién social dela
figura de la entrenadora de futbol. Un estudio de caso en Colima, examind la percepcion
gue tiene la comunidad deportiva colimense de las directoras técnicas (entrenadoras
de futbol). Los resultados del estudio revelan que, en general, la comunidad aprueba



la incursion de las mujeres como entrenadoras, se les percibe como profesionales que
inspiran confianza y responsabilidad. Sin embargo, para comprender por qué existen mas
varones que mujeres entrenadores de futbol, el autor sugiere mas estudios.

Ademas delos ocho trabajos mencionados, €l presente nimero publicacatorce carteles
expuestos en la ceremonia de premiacién de la emision 2012 del Certamen Nacional de
Investigacion en Cultura Fisica, con esto, el comité organizador del certameny el comité
editorial de larevista cumplen de manera exitosa los objetivos planteados en la creacion
de los mismos.

Dr. Jorge |sabel Zamarripa Rivera
Profesor-Investigador de Tiempo Completo
Facultad de Organizacion Deportiva
Universidad Auténoma de Nuevo Ledn
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Resumen

El objetivo del presente estudio fue evaluar el efecto de un programa de entrenamiento
dehidrogimnasiasobrelaproteina C-reactivaultrasensible en adultasmayores. L os sujetos
participantes se dividieron de forma aleatoria en un grupo experimental que participo
en el programa de entrenamiento de hidrogimnasiay un grupo control, que no tuvieron
intervencion en el entrenamiento (permanecieron sedentarios).

Se evaluaron los niveles séricos de proteina C-reactiva ultrasensible en los dos grupos
(determinado por inmunoturbidimetriautilizando los reactivos C-Reactive Protein (CRP)-
Randox L aboratories). El protocol odeentrenami entoconsistidensesionesdehidrogimnasia
cinco veces por semana en un periodo de 12 semanas, en una alberca de 1.3 metros de
profundidad dividido en tres fases: calentamiento de 10 minutos, 30 minutos de gjercicios
aerobios de 50%-60% de la frecuencia cardiaca méxima (mediante desplazamientos
aternando movimiento de los brazos y piernas monitoreado por pulsémetro polar FT7) y
relgjacion por 10 minutos. Se utilizd la prueba de andlisis de varianza (ANOVA) mixtas
2 x 2 (grupos x mediciones) como método estadistico para comparar |0s resultados entre
grupos de la variable antes y después del entrenamiento utilizando el programa SPSS,
version 17, los resultados revelaron cambios significativos sobre la proteina C-reactiva
ultrasensible, del grupo experimental y una mayor disminucion de porcentaje de cambio
(A%) del grupo experimental con -37 de hs-CRP mg/L%, en relacion al grupo control, por
lo que se infiere que la hidrogimnasia en adultas mayores es eficaz en la disminucion de
marcador metabdlico de proteina C-reactiva ultrasensible.

Palabras clave: adultos mayores, hs-CRP, hidrogimnasia.

Abstract

Theaim of thisstudy wasto eval uatetheeffect of ahydrogymnasticstraining programon
high-sensitivity C-reactive protein in elderly women. The subjectswere divided randomly
in two experimental group who participate in the hydrogymnastics training program and
control group who had no involvement in the training and remained sedentary. The serum
levels of high-sensitivity C-reactive protein was determined by immunoturbidimetry
using C-Reactive Protein (CRP)-Randox Laboratories), the training protocol consisted
of hydro sessions 5 times a week in a period of 12 weeks, administered in a pool of 1.3

meters divided into three phases. warm up of 10 minutes, 30 minutes of aerobic
exercise at 50%-60% of maximum heart rate (with heart rate monitor polar FT7) and clam
down for 10 minutes. Test was used for analysis of variance (ANOVA) mixed 2 x 2 (group
X measurements) as a statistical method to compare the results between groups of the
variables before and after training using SPSS version 17, the results showed significant
changes on the protein C-reactive ultra-sensitive, and a greater decrease in percentage
change (A%) of the experimental group of hs-CRP -37 mg/L-1 in relation to the group
control, Therefore, is inferred that the hydrogymnastics is effective in elderly women in
reducing the metabolic marker of C-reactive protein ultra-sensitive.

Keywords: Elderly, hs-CRP, hydrogymnastics.
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I ntroduccion

El envejecimiento de lapoblacién es uno delos mayoresretos alos que se enfrentarala
sociedad durantelaprimeramitad de este siglo (Ham Chande & Gutierrez Robledo, 2007).
La vida promedio de la poblacion mundial esta aumentando, pasando, en 2000 de 65 a
74 anos de edad en 2005; para 2045-2050 se estima que la poblacién de adultos mayores
anivel mundial en el afio 2000 fue 10% del total de la poblacion y que se incrementara a
16.6% y 21.4% para el 2030 y 2050 respectivamente (ZUfiga & Vega, 2004). EI mismo
patron demografico se encuentra en México, donde la esperanza de vida en el afio 2000
fue de 74 afos, y se espera gque en las proximas décadas continlie su incremento hasta
alcanzar los 80 afios de edad en 2050; de la misma manera la proporciéon de adultos
mayores mexicanos en el afio 2000 fue de 7% del total delapoblaciény se estimaque este
porcentaje se incremente a 12.5% en el 2020 y 28.0% en el 2050 (Zuhiga & Vega, 2004,
Gonzélez & Ham-Chande, 2007).

Se entiende por envejecimiento a fendmeno natural de procesos que siguen a partir
de la concepcion hasta la muerte, caracterizado por una disminucion de las capacidades
fisiologicas, declinando progresivamente los organos y sistemas (Fulop, et al., 2010),
abarcando, principalmente, la edad del adulto mayor, donde a partir de los 60 afios se
presentan mayores tasas de morbilidad, mortalidad y necesidades de atencion médica
gue en €l resto de la poblacion. Al mismo tiempo, los padecimientos de salud (en edades
avanzadas) tienden a concentrarse en |las enfermedades croni co-degenerativas (Barrantes-
Monge, GarciaMayo, Gutiérrez-Robledo, & Miguel-Jaimes, 2007), impactando, de
manera negativa, en su calidad de vida, ya que afectar su vida social y estado de salud
(Silva, et al., 2012).

Una complicacién, asociada al adulto mayor, es el sindrome metabdlico (Bener, et al.,
2010), enfermedad de naturaleza compleja, integrada por varios componentes clinicos
mayores de riesgo cardiovascular, principalmente: obesidad abdominal, dislipidemia
aterogénica, elevacion delapresion arterial, resistenciaalainsulina(con o sinintolerancia
a la glucosa), en distintas combinaciones potencialmente dafiinas que elevan de forma
importante el riesgo apadecer enfermedades cardiovascul ares que resultan en tratamientos
médicosy estancias hospitalarias prolongadas (Saely, Rein, & Drexel, 2007).

En México la prevalencia de sindrome metabdlico en adultos de 20 afios de edad y
mas, de acuerdo con el NCEPATP-II1 (National Cholesterol Educational Program Adult
Treatment Panel-111) esde 36.8% (Rojas, et al., 2010), parael caso delos adultos mayores,
de acuerdo con los resultados de la encuesta nacional de salud y nutricion ENSANUT
2006, muestran indicadores de sindrome metabdlico, como la obesidad, en un 29.7%,
obesidad abdomina en 80.9%, hipertension en 25% y 20% por presencia de diabetes
mellitus (Shamah-Levy, et al., 2008).
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Existe evidencia cientifica del vinculo entre sindrome metabolico y la proteina
C-reactiva ultrasensible dado que esta Ultima es un marcador metabdlico que juega un
papel importante en procesos inflamatorios de dafno endotelial, sensibilidad a la insulina,
dafio hepatico, fibrindlisis y disfuncion endotelial, al estar asociado a valores elevados de
esta proteina con aterosclerosisy riesgo cardiovascular (Mora, Musunuru, & Blumenthal,
2009, Chiu, Chen, Chen, Soon, & Chen, 2012), la proteina C-reactiva ultrasensible se
encuentra en sitios donde existe proceso inflamatorio como en el endotelio de las arterias
al presentar aterogénesis y puede ser sintetizada por macréfagos, interleucinas y el
factor de necrosis tumoral del proceso de inflamacion (Rifai, 2005) siendo un método de
diagndstico util como marcador de inflamacion en la prediccion de riesgo cardiovascular
(Abraham, et al., 2007).

A partir de los 60 afios de edad se presentan mayores tasas de morbilidad y mortalidad
por enfermedades cardiovasculares y metabdlicas asi como la necesidad de atencién
médica en comparacién con el resto de la poblacion (Veronica & Esther, 2012), por lo
gue en el adulto mayor se ve impactado de manera negativa en calidad de vida debido a
afecciones de salud fisica, estado psicoldgico, nivel de independencia, relaciones sociales
y capacidad para interactuar en su entorno (Figueira, et al., 2009). El envejecimiento
causa, de manera natural, pérdida progresiva de capacidades fisicas y disfuncién en el
control de los movimientos al disminuir, de manera gradual, la masa muscul o esquel ética
(Rolland,0 2009), lo que genera consecuencias como una motricidad desequilibrada y
precaria, volviéndose mas fragiles, vulnerables y con menor autonomia funcional para
realizar actividad fisica, impactando de manera negativa en su calidad de vida (Barrantes-
Monge, Garcia-Mayo, Gutierrez-Robledo, & Miguel-Jaimes, 2007, Jang & Van Remmen,
2011, Doubova Dubova, Perez-Cuevas, Espinosa-Alarcon, & Flores-Hernandez, 2010);
debido a que estas deficiencias aumentan gradualmente en el adulto mayor el riesgo de
experimentar deterioro funcional, asociado ala presencia de discapacidad motriz la cual
afecta a 56% de los hombres y 62% de las mujeres mayores de 60 afios (Avila-Funes,
Gray-Donald, & Payette, 2006).

Estudios realizados en adultos mayores asocian factores ambientales con estéandares de
salud, directamente relacionadas con la préctica sistemética de gercicio fisico con la
presencia 0 ausencia de enfermedades cardiovasculares (Lopez-Alegria & De Lorenzi,
2011), deigual manera, resultados de i nvestigaciones transversal es han asociado de forma
inversamente proporcional valores bajos de proteina C-reactiva ultrasensible y nivel de
actividad fisica e indicadores de sindrome metabdlico (Plaisance & Grandjean, 2006,
Lavie, Church, Milani, & Earnest, 2011).

Se ha comprobado que los beneficios del ejercicio en el adulto mayor incrementan
la expectativa de vida y obtiene mejorias en su estado fisico, fisioldgico, psicoldgico y
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social comparados con los que son sedentarios (Stamatakis, Hamer, & Dunstan, 2011).
Evidencias de estudios experimentales muestran multiples mejorias al realizar gjercicio
fisico dentro de las cuales estan: disminucién en los valores de proteina C-reactiva
ultrasensible (American College of Sports et al., 2009, Martins, Neves, Coelho-Silva,
Verissimo, & Teixeira, 2010) y mejora en la calidad de vida (Sato, Kaneda, Wakabayashi
& Nomura, 2007).

Conforme lo anterior € envejecimiento de la poblacion implicara que los sistemas
de atencion de salud publica a nivel mundial se adapten eficientemente para prevenir,
diagnosticar y tratar enfermedades cardiovascularesy metabdlicas (Zufiiga& Vega, 2004,
Ham Chande & Gutierrez Robledo, 2007), por tal motivo, dado que en este grupo de edad
se presentan mayores tasas de morbilidad y necesidades de atencion de salud (Gonzalez
& Ham-Chande, 2007), es importante planear y prescribir gjercicio adecuado para las
necesidades del adulto mayor y minimizar los problemas de salud, proporcionandole un
desempefio fisico adecuado €l cual es crucial para mantener un buen estado de salud
(American College of Sportset al., 2009).

Debido a lo anterior, la propuesta de investigacion parte del cuestionamiento: ¢€l
giercicio de hidrogimnasia puede mejorar los niveles séricos de proteina C-reactiva
ultrasensible en adultas mayores?

Argumentando que la hidrogimnasia es una modalidad de gercicio que se rediza
mediante actividades gimndstico-ritmicas en el agua con la finalidad de contrarrestar el
efecto de la gravedad y potenciar las capacidades fisicas (De Souza & Simoes, 2007),
especialmente indicada en la promocion de salud de personas con limitaciones para
realizar ejercicios en tierra (Kamioka et al., 2010) el cual en los Ultimos diez afios ha
tomado popularidad y preferencia para su practica en el adulto mayor por las ventajas
gue representa aprovechar las propiedades fisicas del medio acuatico, que facilita rapidez
y amplitud de movimiento y riesgos menores de lesiones relacionados con el impacto
(Kamioka 2011).

En el presente estudio se identifica como variable independiente al entrenamiento
de hidrogimnasia y variable dependiente a los niveles séricos de proteina C-reactiva
ultrasensible.

El objetivo general es evaluar e efecto de un programa de entrenamiento de
hidrogimnasia sobre los niveles séricos de proteina C-reactiva ultrasensible en adultas
mayores. Se determina una hipétesis sustantivay otra estadistica.
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La hipotesis substantiva anticipa que se encontraran diferencias en los niveles
séricos C-reactiva ultrasensible en adultas mayores en un programa de entrenamiento de
hidrogimnasia. La hipétesis estadistica se presenta en forma nulay alternativa, teniendo
como criterio de aceptacion o relacion € nivel de p < 0,05.

M étodo
Muestray seleccion de participantes

Este estudio se considera de tipo cuasi-experimental, donde la variable independiente
fue manipulada para medir su efecto sobre la variable dependiente, con el propésito de
determinar el grado de cambio producido por € tratamiento estableciendo una relacion
causa-efecto (Thomas, J.R., 2001). La muestra esta definida por adultas mayores, de
60 afios de edad 0 méas conforme con la organizacién mundia de la salud (Gonzédlez &
Ham-Chande, 2007). Las adultas mayores fueron voluntarias habitantes del municipio de
Mexicali, Baja California, México.

De acuerdo con los datos del instituto naciona de estadistica y geografia (INEGI),
en 2010 el estado de Bgja California la proporcion de adultos mayores del total de la
poblacién fue 6.9%, correspondiente a 229,914 personas, de los cual es 60% son mujeres
y 40% hombres; en la ciudad de Mexicali, Baja California, la poblacion total de adultos
mayores constituye 64,640, € cual se considerd el universo.

Loscriterios de inclusién de estainvestigacion fueron: ser mujer, tener 60 afios de edad
0 més; ser residente del municipio de Mexicali, Bgja Caifornia en México; participar de
manera voluntaria en lainvestigacion; no haber participado por |o menos tres meses antes
en un programa de gjercicio fisico sistematico y ser capaces de realizar sus actividades
diarias sin ayuda de terceros.

Loscriteriosde exclusion fueron: presentar cualquier tipo de condicion agudao crénica
gue pudieraimpedir realizar g ercicio de hidrogimnasia, tales como cardiopatias, diabetes
mellitus, hipertension arterial 0 asma no controladas, condiciones musculo esquel éticas
que pudieran afectar a la practica del gjercicio como osteoartritis, lesiones articulares o
fracturas recientes, problemas psicol 6gicos, neurol 6gicos, haberse sometido a unacirugia
mayor en los Ultimos seis meses 0 presencia de enfermedad infecciosa, cuyo resultado
genere procesos inflamatorios.

El tamafio de lamuestraideal fue determinado para el protocolo de intervencion en el
cua se utilizé lasiguiente férmula (Barreto & Ribeiro, 2004).
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n= (—Z“/ 2" 0)
d
Donde:
Z.,= valorde Z (con un intervalo de confianza de 95%, Z = 1,96).
N = ndmero de sujetos.
o = varianzaestimada.
d = error méximo de estimacion.

El nivel de confianza establecido fue de 95%, de la desviacion estandar para la
intervencion encontrando un margen de error “d” aceptado de 0,05.

Los criterios de inclusion y exclusién para € programa de intervencion calculando
una “n” muestral de 25 adultas mayores, al inicio de la investigaciéon se cont6 con 31
sujetos divididas al eatoriamente por sorteo sencillo, en dos grupos control y experimental,
no obstante, se presentaron pérdidas a lo largo de la investigacion (en ambos grupos)
por cuestiones personales y de salud, principalmente, en e grupo control, contando al
final con 26 adultas mayores, considerandose adecuado para el tamafio de los grupos
mueéstrales.

Compuestos finalmente los grupos por 10 adultas mayores no atendidas con ejercicio
de hidrogimnasia, €l grupo mantuvo de maneranormal sus actividades diarias sin realizar
actividad fisica de manera sistematica durante 12 semanas y un grupo experimental,
compuesto por 16 adultas mayores atendidas con gjercicio de hidrogimnasia.

El presente trabajo atendio a reglamento de la Ley Genera de Salud en Materia de
Investigacion parala Salud de México y alos principios éticos de investigacion en seres
humanos de la declaracion de Helsinki (Puri, Suresh, Gogtay, & Thatte, 2009). La entidad
en la cua se llevd a cabo la investigacion, realizando la evaluacion y aplicacion del
programa piloto en el grupo control (GC) y experimental (GE), fue en las instalaciones
del Complejo Acuético Universitario de la Escuela de Deportes de la Universidad
Autonoma de Baja California en México. Todos los sujetos participantes firmaron carta
de consentimiento para participar en esta investigacion, que consistié en dar a conocer y
solicitar a sujeto de estudio el objetivo del proyecto, los procedimientos de evaluacion,
los posibles riesgos, beneficios y consecuencias, los procedimientos de emergencia y su
anuencia de participacién de caréacter voluntario.

El proyecto de investigacion fue sometido a evaluacion por €l comité de ética que
involucra € estudio con seres humanos, a través del programa de investigacion y
divulgacion de la Escuela de Deportes de la Universidad Autonoma de Baja California.
Protocolo n. 004/2011.
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Procedimientos

Para |la caracterizacion de la muestra se realiz6 una anamnesis, con coleta de datos:
edad, sexo, histérico de salud y de actividad fisica. También se midieron los datos
antropométricos de masa corporal y estatura mediante una balanza digital Tanita con
estadiometro seca.

Evaluacion diagnéstica y sumativa de la variable dependiente, proteina C-reactiva
ultrasensible, fue realizada a través del siguiente instrumentos:

Niveles séricos de proteina C-reactiva ultrasensible: las muestras de sangre fueron
colectadas en la mafiana de 7:00 a 8:30 horas después de 12 horas de ayuno y 48 horas de
reposo de actividad fisica, cinco mililitros de sangre venosa se colectaron por un quimico
bidlogo calificado y fueron colocados en tubos EDTA. Las cuantificaciones de proteina
C-reactiva ultrasensible fueron determinadas por inmunoturbidimetria utilizando los
reactivos C-Reactive Protein (CRP) Randox Laboratories con rangos de 0-10 mg/"'1 y
una sensibilidad de 0.12 mg/L™"

Protocolo de I ntervencion: a los sujetos participantes se les aplicod un programa de
gjercicio fisico aerobio de moderada intensidad (en la modalidad de hidrogimnasia),
tomando en cuenta las hormas generales propuestas por el American College of Sports
Medicine (American College of Sports, et a., 2009) y la Asociacion Americana del
Corazon (Nelson, et al., 2007) el cua tuvo unaduracion de 60 sesiones, con unafrecuencia
de cinco veces por semana por 50 minutos divididos en 10 minutos de calentamiento, 30
minutos de fase medular con intensidad incremental y progresivade 50% de lafrecuencia
cardiaca maxima (FC méx.) las primeras seis semanas y 60% las Ultimas seis semanas
aplicando la formula FC max.= 208 - 0.7x edad (Tanaka, Monahan, & Seals, 2001),
alternando movimiento de los brazos y piernas monitoreado por telemetria (pulsbmetro
polar FT7® Finlandia) y 10 minutos de relajacion (Apéndice A).

Los procedimientos estadisticos propuestos para un adecuado andlisis en esta
investigacion se estructuraron en caracterizar la muestra y evaluar la hipétesis de la
siguiente forma:

Con e empleo de técnicas de estadistica descriptiva se busco caracterizar el
universo muestral investigado, describiendo los datos evaluados. Utilizando medidas de
localizacion y de dispersion; dentro de las primeras se tom6 la media como medida de
tendencia central que identifica y localiza el centro del conjunto de los datos. Las medias
de dispersion estimaron la variabilidad existente en los datos, con este fin se calculd
la desviacion estandar, utilizada para verificar la simetria de la muestra (Thomas, J.R.,
2001). Los resultados estadisticos depurados se procesaron en forma de tablas y graficos
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derivadas de los softwares EXEL y SPSS 17. La estadistica inferencial se utilizo parala
evaluacion de lanormalidad de los grupos y la homogeneidad de la varianza de los datos
de la muestra, respectivamente, fue contrastada con el test de Shapiro-Wilk.

Con €l propésito de totalizar las posibilidades de comparacion inter e intra grupos se
realizaron pruebas de andlisis de varianza (ANOVA) mixtas 2 X 2 (grupos x mediciones)
para la variable de niveles séricos de proteina C-reactiva ultrasensible con el propésito
de mantener la validez cientifica de la investigacion, el presente estudid, el nivel de
significancia de p <0,05, esto es, 95% de probabilidad de certeza de los resultados por
caso o una negativa con probabilidad de 5% por caso, para el error tipo I (o de 5%) y para
el error tipo II el estudio admitira el valor del experimento entre un 80 y 90% ( entre
10%y 20%).

También se calcularon porcentajes de cambio (A%) para cada grupo de estudio
conforme el procedimiento indicado por Vincent, W.J. (1999): [(Mediapost—-Mediapre)/
Mediapre] x 100.

Resultados

Fueron 26 adultas mayores participantes, divididas de forma aleatoria en un grupo
experimental (GE, n=16 con una edad de 67.5+5.4 afos), en el programa de entrenamiento
de hidrogimnasia y un grupo control (GC, n=10; con una edad de 67.4+4.7 afios) quienes
no tuvieron intervencion en el entrenamiento. En latabla 1 se observan las caracteristicas
generales de la muestra.

Tabla 1. Estadisticasdescriptivas (M + DE) delasmujeresparticipantesen e estudio (n=26).

Experimental (n=16) Control (n=10)
Variables Pre Post Pre Post
Antropomeétricas
Peso (Kg) 74.09+£10.74 73.27+£10.81 76.26+£15.17  76.29+15.70
Estatura (cm) 155.95+5.78  155.90+5.72  153.20£5.86  152.41+6.19
IMC (Kg/m2) 30.53+.91 30.16+4.55 32.60+6.91 32.97+7.19
Dependiente
Hs-CRP (mg/L)-1 4.33+0.78 2.94+0.52 4.25+0.99 4.22+1.18

Nota: caracteristicas antropométricas de los sujetos evaluados antes y después del
entrenamiento y valores séricos de proteina C-reactiva ultrasensible fueron determinadas
por inmunoturbidimetria utilizando los reactivos C-Reactive Protein (CRP)-Randox
L aboratories con rangos de 0-10 mg/L ! y una sensibilidad de 0.12 mg/L ™+
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Se redizaron pruebas de andlisis de varianza (ANOVA) mixtas 2 x 2 (grupos X
mediciones) para la variable de niveles séricos de proteina C-reactiva ultrasensible,
estableciendo el nivel de significancia a priori a un o< 0.05. Indicando como resultado
en el ANOVA 2x2 de medidas repetidas una interaccidon estadisticamente significativa
(p=0.001) entre los grupos y las mediciones en la variable dependiente para el grupo
experimental, no se encontraron cambios estadisticamente significativos entre el grupo
control (p= 0.832) (figura 1).

Figura 1. Modificaciones en los cambios en los niveles séricos de proteina C-reactiva
ultrasensible mg/L -1 en las participantes del estudio (n=26).
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Nota: niveles séricos de proteina C-reactiva ultrasensible de los suj etos evaluados después
del entrenamiento, grupo experimental (16) y grupo control (10), diferencias significativas
después de semanas de entrenamiento de hidrogimnasia (p<0.001).

Se calcularon los porcentajes de cambio (A%) para cada grupo de estudio [(Mediapost—
Mediapre)/Mediapre] x 100, presentandose en el grupo experimental (n=16) un porcentajes
de cambio de -37 (mg/*1) en los niveles séricos de proteina C-reactiva ultrasensible en

comparacion al grupo control (n=10) un porcentajes de cambio de -0.7 (mg/ L-1) (figura 2).
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Figura 2. Porcentajes de cambio (A%) en los niveles séricos de proteina C-reactiva

ultrasensible mg/L'l, en las participantes del estudio (n=26).
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Nota: porcentajes de cambio (A%) de proteina C-reactiva ultra-sensible de los sujetos
evaluados antesy después del entrenamiento, grupo experimental (16) y grupo control (10),
después de 12 semanas de entrenamiento de hidrogimnasia.

Discusién y conclusiones

Losresultados del estudio abarcan un entrenamiento de 60 sesiones de hidrogimnasia,
con una frecuencia de cinco veces por semana, por 3 meses, donde los niveles séricos
de proteina C- ultra-sensible se encontraron resultados estadisticamente significativos,
similares con estudios previos en adultos mayores donde se aplicaron programas de
gjercicios con diferentes modalidades; tal es el caso de lainvestigacion en que se trabaj6
gjercicio aerobio en la modalidad de caminar y entrenamiento de fuerza en adultos
mayores encontrando como resultado mejorar significativo después de durante 8§ meses
de entrenamiento tres veces por semana disminuyendo los niveles séricos de proteina
C-reactivaultrasensible por Martins, Neves, Coelho-Silva, Verissmo, & Teixeira, 2010, en
el presente estudio se enfatiz6 el trabajo aerobio donde se atendieron las recomendaciones
paralaprescripcion de gjerciciofisico parael adulto mayor siguiendo lasnormas generales
propuestas por el American College of Sports Medicine (American College of Sports, et
a., 2009) y la Asociacién Americana del Corazon (Nelson, et al., 2007), proponiendo
una duracién de tres meses, adecuando el volumen de entrenamiento de cinco veces por
semana con una sobrecarga progresiva de 50% de la frecuencia cardiaca méxima (FC
max.) las primeras seis semanasy 60% las Ultimas seis.
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Una revisiéon sistemética de intervenciones con gjercicio y dieta potencializan los
resultados a evaluar los niveles séricos de proteina C-reactiva ultrasensible a incluir en
sus disefios el control de factores como laalimentacion (Mora, Musunuru, & Blumenthal,
2009). No se controlaron covariables ambientales como hébitos de vida, alimentacion,
actividad fisica que pudieran haber tenido una alteracion de los resultados obtenidos.

Existen pocos estudios queinvolucren los efectos del gjercicioy laproteina C-reactiva
ultrasensible en el adulto mayor, con base en las hipétesis establecidas se concluye
que 3 meses de entrenamiento de hidrogimnasia en adultas mayores son eficaces en la
disminucién de marcador metabdlico de proteina C-reactiva ultrasensible, sin embargo,
se tiene la necesidad de realizar un nmero mayor de investigaciones que corroboren
los efectos derivados de la préctica de la hidrogimnasia sobre esta variable con disefios
metodol6gicos que presente un mayor tiempo de entrenamiento de hidrogimnasia,
posteriormente, estudiar los efectos del desentrenamiento sobre la variable, asi como
aplicarlo en ambos géneros y estratificar los resultados por grupo de edad, aumentar
la“n” muestral que por consecuencia, dara un aumento y mayor poder a la estadistica
inferencial a analizar los resultados del experimento y consecuentemente la posibilidad
de extrapolar los resultados obtenidos a sujetos con caracteristicas similares, con €
propésito de tener resultados que sirvan de referencia para la planeacion, gecucion y
evaluacion de intervenciones orientadas a prevenir, minimizar o eliminar €l problemade
predisposicion a enfermedades cardiovasculares y metabdlicas en los adultos mayores
gue sirva a los investigadores y profesionales en general que trabagjan en torno a esta
poblacion comprender un funcionamiento mas apropiado y mayores elementos para una
mejor atencién.
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Resumen

El objetivo de este estudio fue e de comparar |a efectividad de dos modalidades de
gjercicio aerdbico: sesiéon adosintensidades (SDI) confrontado con sesion continua (SC)
en la disminucion de los componentes del sindrome metabdlico (SM).

Se incluyeron 12 sujetos con diagnéstico de SM asignados aleatoriamente al grupo
SDI o SC previa firma del consentimiento informado. Se evaluaron niveles de perfil de
lipidos, glucosa, proteina C-reactiva, asi como tension arterial, perimetro de cintura'y
param———etros de composicion corporal y capacidad cardiovascular al inicio y final
del estudio (16 semanas). El programa de gercicio estuvo elaborado por 4 semanas de
musculacién més 2 de induccién aerdbica, seguidas de 10 de entrenamiento: 45 minutos
a 65-70% de la frecuencia cardiaca de reserva (FCR) (grupo SC) o 5 intervalos de 3
minutos a 80-85% de la FCR + 2 a 60-65% (grupo SDI), 3 dias/semana bajo supervision
médica.

Los resultados se analizaron mediante la distribucion t de Student para muestras
dependientes e independientes (SPSS v.16.0 para Windows, p<0.05). El estudio fue
aprobado por el Comitéde Investigacion del INR. Posterior a 16 semanaslostriglicéridos
disminuyeron en el grupo SC (p=0.015). En el grupo SDI no se registraron cambios
significativos en los componentes, sin embargo, un mayor porcentaje de pacientes
disminuyeron el nimero de componentes comparado con el grupo SC (50% vs 20%).
De acuerdo con los resultados, ambos programas de gjercicio aerébico mejoran los
componentes del SM; no obstante, el gjercicio SDI parece ser mas efectivo en disminuir
€l nimero de componentes del SM.

Palabras clave: sindrome metabdlico, gjercicio aerdbico continuo, gercicio aerébico
en interval os.

Abstract

Theam of this study was to compare the effectiveness of two types of agrobic exercise:
two intensities session (T1S) vs continuous session (CS) in the reduction of the components
of Metabolic Syndrome (MS). Twelve subjects with MS diagnosis were included, and
randomized to TIS or CS group after informed consent was signed. Blood levels of lipids,
glucose, C-reactive protein as well as blood pressure, waist circumference and parameters
of body composition, and cardiovascular fitness were evaluated at the beginning, and end
of the study (16 weeks). The exercise program consisted of 4 weeks of muscle training
+ 2 weeks of aerobic induction followed by 10 weeks of aerobic training: 45 minutes at
65-70% of Heart Rate Reserve (HRR) for CS group or 5 intervals of 3 minutes at 80-85%
HRR + 2 minutes at 60-65% for TIS group, 3 days/week under medical supervision. Results
were evaluated by Student’s t test for dependent and independent samples (SPSS v.16.0
for Windows, p <0.05). The Research Committee of the INR approved this study. After 16
weeks triglycerides levels dropped in the CS group compared with their baseline (p=0.015).
There were no significant changes in the components of the TIS group, but in a higher
percentage of patients the number of components decreased compared with the CS group
(50% vs. 20%). According with the results, both types of exercise improve the components
of MS. Two intensities exercise seemsto be more effective in decreasing the number of MS
components.

Key words. Metabolic syndrome X, continuous exercise training, aerobic interval
training.
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Introduccion

El sindrome metabdlico (SM) es una serie de signos, factores de riesgo de salud
causados por la combinacion de condicionantes genéticos y elementos asociados al estilo
de vida, especialmente la sobrealimentacién y la ausencia de actividad fisica.

Hasta octubre de 2009, no existia un consenso estandarizado en cuanto alos criterios
diagndsticos que definieran el SM. Cada organismo (Organizacion Mundial de la Salud,
Federacion Internacional de Diabetes, Tercer Panel para el tratamiento de Adultos del
Programa Naciona de Educacion en Colesterol (ATPIII), Grupo Europeo parael Estudio
de Resistencia a la Insulina y la Asociacion Americana de Endocrindlogos Clinicos),
tenia criterios propios que coincidian en componentes centrales: obesidad, resistenciaala
insulina, dislipidemia e hipertension.

En el consenso actual (Alberti, et al., 2009) para establecer el diagnéstico de SM se

deben presentar por lo menos 3 de 5 criterios que a continuacion se mencionan.

1. Aumento de la circunferencia de la cintura de acuerdo con el punto de corte
establecido para las definiciones especificas de cada pais que en el caso de la
poblacion de Centro y Sudamérica es: hombres > 90cm, mujeres > 80 cm.

2. Triglicéridos > 150 mg/dl o con tratamiento farmacoléogico.

3. Reduccion de HDL < 40mg/dl hombres y < 50 mg/dl mujeres.

4. Presion arterial > 130/85 mmHg o con tratamiento farmacolégico antihipertensivo.

5. Glucosa en ayuno > 100mg/dl o pacientes con diabetes mellitus tipo 2 o con
tratamiento farmacol 6gico.

El exceso de grasa corpora (particularmente la abdominal) y la inactividad fisica
favorecen el desarrollo de resistencia alainsulina (Groop & Orho-Melander, 2001), sin
embargo, no todas las personas con obesidad desarrollan este sindrome, por €l contrario,
individuos con indice de masa corporal normal pueden ser resistentes alainsulinay estar
genéticamente predispuestos a padecerlo (Kotronen & Yki-Jarvinen, 2008).

El SM también se ha asociado con el incremento en la mobimortalidad cardiovascular.
Los individuos con este sindrome son 3 veces més susceptibles de morir por enfermedad
cardiovascular en comparacion con sujetos sanos (Lakka, et al., 2002). Asimismo, la
capaci dad aerdbicadelos pacientescon SM estadisminuiday esun predictor demortalidad
independiente de |os otros factores de riesgo ya establecidos (Myers, et al., 2002).

En la actualidad no existe ningln medicamento disponible capaz de actuar en cada
componentedel SM, por lo que cadafactor necesitaser manejado de maneraindependiente
(Lennie, 2006). Esto ocasiona el uso de diferentes farmacos con el riesgo inherente de
presentar reacciones secundarias y, por otra parte, incrementar los costos de atencion
(Avila-Burgos, et al., 2009).
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Por lo anterior, € gjercicio es considerado un componente fundamental en el manejo
ya que mejora los factores de riesgo en individuos con SM (Stensvold, et al., 2010):
aumenta la sensibilidad periférica a la insulina (Winnick, et al., 2008), ayuda a reducir
la obesidad visceral (Slentz, Houmard, & Kraus, 2009), disminuye los niveles de
triglicéridos (Houmard, et al., 2004), disminuye la presién arterial (Whelton, Chin, Hin,
& He, 2002), elevalaHDL y disminuyelaLDL (Kraus, et al., 2002) y mejoralacapacidad
cardiovascular (Ekelund, Franks, Sharp, Brage, & Wareham, 2007).

Laprescripcidndeejercicioconsisteen ofrecer loscomponentesdelacarga: lafrecuencia,
la duracion, la intensidad y la modalidad. Alrededor de estos cuatro componentes, la
intensidad esun factor importante porque esunamedidadelafuerzao del estrésenergético
hacia el cuerpo para causar adaptacionesy determina la via metabdlica (Kiyatno, 2010).
Lamodalidad consideraformas diferentes de brindar el estimulo de gjercicio y puede ser:
continuo, en interval os (a dos intensidades) o en pulsos.

El ejercicio aerobico continuo produce efectos benéficos en la obesidad y en los
factores de riesgo cardiometabolicos (Katzmarzyk, et al., 2003; Lakka & Laaksonen,
2007; Johnson, et al., 2007). El gercicio aerdbico continuo y el gercicio aerébico de
fuerzajunto con larestriccion dietéticamejoran los componentes del sindrome metabdlico
(Potteiger, et al., 2012).

De acuerdo con Tjonna, et al. (2008) €l gjercicio aerdbico en interval os es mas efectivo
pararevertir los componentes, para mejorar €l VOZmaX y la capacidad mitocondrial en €l
musculo esquelético y paramejorar la funcion endotelial en comparacion con el gercicio
aerdbico continuo.

El incremento en la prevalencia de obesidad y sindrome metabdlico y la baja préactica
de gercicio regular, aunado a incremento en el riesgo de lesion y a abandono terapéutico
posterior a sedentarismo prolongado, ha hecho imprescindible innovar programas de
entrenamiento que faciliten la adherencia terapéutica de esta poblacion a través de la
incorporacion paulatina del paciente en el proceso de ser fisicamente activo y de facilitar
modalidades de entrenamiento (sesiones mas cortas) que proporcionen el beneficio que
las tradicionales (sesiones largas), con el objetivo de encontrar el volumeny laintensidad
de actividad fisica necesario para revertir los componentes del sindrome metabdlico con
el mayor grado de adherencia, con el maximo beneficio y el minimo riesgo.

Enel estudioseevaludlaefectividad dedosmodalidadesdiferentesdegjercicio(gjercicio
a dos intensidades contra gjercicio continuo) en la disminucion de los componentes del
sindrome metabdlico.
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M étodo
Muestray seleccion de participantes

Se estudiaron 12 sujetos entre 30-65 afios con diagndstico de sindrome metabdlico
(SM) de acuerdo con el consenso del ATPIII que cumplieran, ademas, con las siguientes
caracteristicas: ser sedentarios (<25 minutos de ocio activo/dia en hombre y <30 minutos
de ocio activo/dia en mujeres, Cabrera de Ledn, et al., 2007) y tener IMC entre 25-
399 kg/rnz. La aceptacion para participar en el protocolo fue a través de la firma de
consentimiento. Los sujetos fueron distribuidos aleatoriamente en dos grupos. gjercicio
aerobico a dos intensidades (SDI) o gercicio aerébico continuo (SC). Fueron excluidos
pacientes con contraindicaciones a la préactica de gjercicio, glucosa descontrolada (>126
mg/dl), tension arterial descontrolada. Los pacientes que no cumplieron con 80% de
asistencia a programa de gjercicio no fueron considerados para el estudio. El proyecto
fue aprobado por los Comités de Investigacion y Bioética del Instituto Nacional de
Rehabilitacion.

Procedimiento

Los pacientes se practicaron andlisis clinicos en sangre para la determinacion de
glucosa, acido Urico, proteina C-reactiva y perfil de lipidos; acudieron a evaluacion
morfofuncional, que incluyé: valoracion antropométrica (peso, talla, IMC), toma de
presion arterial, electrocardiograma en reposo de 12 derivaciones, cineantropometria por
triplicado para la determinacién de la composicion corporal (Estdndares Internacionales
parala Valoracion Antropométrica, 2001); la densidad corporal se determind mediante la
ecuacion bicompartamental de Siri y €l porcentaje de masa grasay magra por el método
de Durnin-Womersley (Heyward & Wagner, 2004); consulta psicol gica para evaluar las
habilidades psicodeportivasy determinar |a etapa de cambio de conducta de acuerdo con el
modelo de Prochaska y DiClemente (Croghan, 2005; Prochaska, DiClemente & Norcross,
1992), consulta médica especializada con el objetivo de identificar contraindicaciones a la
prueba de esfuerzo o alapréacticade gercicio y consulta nutricional individualizada para
conocer mediante entrevista los habitos alimenticios y efectuar un célculo del consumo
calorico.

Los participantes recibieron recomendaciones de alimentacion estandar y asistieron
a un taller de psicologia de nueve sesiones de tipo grupa con €l objetivo de mejorar
la adherencia a gjercicio, mantener el cambio de conducta a largo plazo y manejo de
€emaociones.

Laevaluacion morfofuncional y los andlisis clinicos se realizaron a inicio del estudio
(basal) y en la semana 16, considerada como la evaluacion final.
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Evaluacion de la capacidad cardiovascular

Se estratificd el riesgo para evaluacion preparticipacion de acuerdo con el Colegio
Americano de Medicinadel Deporte (CAMD). Serealiz6 pruebade esfuerzo en bandasin
fin con protocolo de Bruce modificado. La prueba se consideré maximal cuando super6
85% de la frecuencia cardiaca méximateorica. El consumo pico de oxigeno se determino
de maneraindirecta

Programa de gjercicio

Los implicados participaron en un programa de gjercicio en el Centro Naciona de
Investigacion y Atencion en Medicina del Deporte (CENIAMED) del Instituto Nacional
de Rehabilitacion durante 16 semanas, 3 dias/semana, bajo supervision médica compuesta
por una fase de adaptacién a gjercicio, unafase de induccion a gjercicio aerébico y una
fase de entrenamiento en dos modalidades (a dos intensidades o continuo) dependiendo
del grupo al que pertenecieran. Cada sesion de gjercicio fue precedida por calentamiento
(movilizaciones articulares y estiramientos) de 10 minutos y al finalizar se realiz6 una
fase de enfriamiento consistente en estiramientos.

Lafasedeadaptacion al gjercicio consistio en cuatro semanas de muscul acién integrada
por g ercicios de propiocepcion, fortalecimiento de centro de cuerpo, gercicios de cadena
cinética cerrada y abierta, con balon suizo, con una duracion de lhr/sesion. La fase de
induccion consistio en dos semanas de ejercicio aerobico, 30 minutos en banda sin fin o
bicicletaa unaintensidad de 60-65% de |a frecuencia cardiaca de reserva (FCR).

Lafase de entrenamiento en el grupo de gjercicio aerdbico adosintensidades consistio
en 5 minutos de calentamiento seguidos de 5 intervalos. 3 minutos de altaintensidad (80-
85% de la FCR) con 2 minutos de intensidad moderada (65-70% de la FCR) y finalizando
con 5 minutos de enfriamiento. El grupo de gjercicio aerdbico continuo realizd 5 minutos
de calentamiento seguidos de 45 minutos de ejercicio a 65-70% de la FCR, finalizando
con 5 minutos de enfriamiento. La intensidad del gjercicio fue monitorizada mediante
pulsdmetros.

Todos los pacientes |levaron una bitacora de | as sesiones de entrenamiento, asimismo,
registraron lapresenciade sintomas resultado delaprécticade gjercicio, el motivo, valorar
laadherenciaa programay de detectar eventos adversos.

Andlisis estadistico de resultados

Los resultados se expresan como valores promedio + desviacion estandar (d.s.); se
realiz0 estadistica descriptiva de las variables de estudio. Los resultados se evaluaron
mediante la distribucion t de Student para muestras dependientes e independientes
considerando diferencia significativa cuando p<0.05. Se utilizo6 el paquete SPSS v.16.0
para Windows.
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Resultados

La muestra quedd conformada por 12 pacientes, 6 pacientes por grupo; €l de gjercicio
aerdbico continuo tuvo un cumplimiento de 94.7% y el grupo de gjercicio aerdbico a dos
intensidades de 95.8% del total de sesiones de entrenamiento. Los participantes tuvieron
100% de asistencia alas sesiones psicol 6gicas grupales.

Dentro de los eventos adversos que registraron algunos de los pacientes fueron: mareo,
cefalea, hipotension y gonalgia, en sesiones aisladas y no condicionaron la suspension del
programa.

Caracteristicas de los grupos de estudio

Enlatablal semuestran las caracteristicas basal esdelos grupos de estudio, encontrandose
homogeneidad en todas las variables.

Tabla 1. Caracteristicas descriptivas delos grupos de estudio.
HDL lipoproteinas de alta densidad; IMC indice de Masa Corporal; VO, consumo maximo
de oxigeno; mets equivalentes del metabolismo basal; PBP3 presion arterial al tercer
minuto dela recuperacion.

Edad (afios) 50.83 + 12.43 4516 + 11.25
Tdla(m) 1.51+0.03 1.56 + 0.10
Componentes del sindrome metabdlico

Circunferencia de cintura (cm) 95.74 + 18.19 92.96 + 9.13
Glucosa (mg/dL) 113.46 + 23.40 100.41 + 4.97
Triglicéridos (mg/dL) 265.58 + 88.17 206.35 + 45.8
HDL (mg/dL) 61.46 + 36.12 59.21 + 35.98
Presién arterial (mmHg) 125/78 + 22.58/9.83 118/77 + 11.69/8.80
Composicion corporal

Peso (kg) 66.55+ 11.94 76.43 + 13.24
IMC (kg/m2) 28.95 + 5.36 3131+ 4.12
Masa grasa (%) 37.26 £ 3.00 36.98 + 6.34
Masa muscular (%) 28.36 + 2.03 27.01+5.18
Capacidad cardiovascular

VOomaxrelativo(ml-tkg-1min1) 32,07 + 7.59 35.12+ 6.59
Mets 9.16 + 2.17 10.03 + 1.88
PBP3 0.8067 + 0.0621 0.8267 + 0.081
L atidos recuperados Min. 1 (Ipm) 20.66 + 8.43 24.16 + 8.97
L atidos recuperados Min. 2 (Ipm) 37.0£9.71 42.66 + 10.03
Consumo Diario Nutricional

Balance de ingestion (cal/dia) 1632.2 + 447.81 1330.8 + 529.24
Carbohidratos (%) 53.14+ 8.0 51.6+7.23
Proteinas (%) 17.46 + 2.22 18.2+ 2.58
Lipidos (%) 29.38+ 6.98 30.2+5.93
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I mpacto en los componentes del sindrome metabdlico

Posterior alaintervencion de 16 semanas de g ercicio, unatercera parte de los pacientes

ya no presentaban criterios suficientes para diagndstico de Sindrome Metabolico (figura 1).

El grupo de gercicio aerdbico a dos intensidades disminuyé més componentes del
sindrome metabdlico en un mayor porcentaje de participantes en comparacion con €l

grupo de gjercicio aerdbico continuo (50% vs 20%) (figura 1).

Figura 1. Numero de componentes del sindrome meabdlico presentes en los pacientes al
inicio (basal) y final de la intervencion. SDI grupo con sesién a dos intensidades; SC grupo

con sesién continua.

100

80_]

60_|

40_]

% participantes

20_]

; ]

cc  al ' GC. Gl

Basal Final

No. de componentes

En el grupo de gjercicio aerdbico continuo los triglicéridos disminuyeron después de
16 semanas de entrenamiento respecto de su basal (p=0.015), el resto de los componentes

no mostraron cambios significativos (tabla 2).
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En el grupo de gercicio aerébico a dos intensidades los componentes del sindrome
metabolico no mostraron cambios significativos respecto del basal (tabla 2).

Tabla 2. Componentes del sindrome metabdlico.

Grupo SC Grupo SDI
(n=6) (n=6)

Basal Final Basal Final
Glucosa 113.46 + 23.40 108.01 + 10.45 100.41 + 4.97 101.96 + 5.03
(mg/dL)
Triglicéridos 265.58 + 88.17* 144.38 + 48.85* 206.35 + 45.8 165.05 +
(mg/dL) 71.94
HDL (mg/dL) 61.46 + 36.12 35.34 + 15.28 59.21 + 35.98 3143+ 11.57
Tension arterial 125/78 + 117/80 + 118/77 + 110+ 80
(mmHg) 22.58/9.83 12.11/8.9 11.69/8.80

Datos presentados como el valor promedio + d.s. HDL lipoproteinas de alta densidad;
* diferencia significativa entre valor basal vs final.

I mpacto en la composicion corporal

En latabla 3 se muestra que ambos grupos, después de 16 semanas de entrenamiento
disminuyeron de peso, respecto de su basal (grupo SC p=0.010, grupo SDI p=0.012), asi
como el IMC (grupo SC p=0.015, grupo SDI p=0.035).

El grupo de gercicio aerdbico a dos intensidades disminuy6 el porcentaje de grasa
p=0.025 respecto del basal (tabla 3).

Al realizar comparaciones intergrupales no hubo diferencias significativas en la
composicién corporal .

I mpacto en la capacidad cardiovascular

El grupo de gercicio aerdbico continuo incremento el consumo méximo de oxigeno
(VOZmaX) y los METS después de 16 semanas de entrenamiento respecto de su basal
(p=0.005 y p=0.026, respectivamente) (tabla 3).

La presiéon arterial a tercer minuto de la recuperacion disminuyd en e grupo de
ejercicio aerobico a dos intensidades (p=0.007). Los latidos recuperados al primer y
segundo minuto aumentaron en ambos grupos (grupo de gjercicio aerébico continuo
p=0.016 y p=0.036, respectivamente, aerobico a dos intensidades p=0.020, p=0.011).
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Al comparar ambos grupos no hubo diferencias significativas en la capacidad
cardiovascular (tabla 3).

Tabla 3. Composicion cor poral, capacidad car diovascular y consumo diario nutricional
basal y posterior alaintervencién en ambos grupos.

Basal Final Basal Final
Composicion
Corporal
Peso (kg) 66.55 + 11.94* 62.84 £11.92* 76.43 £ 13.24* 74.01 £
13.53*

IMC (kg/m2) 28.95 + 5.36* 27.34 £5.29* 31.31+ 4.12* 30.19 + 3.83*
Masa Grasa (%) 37.26+ 3.00 354+212 36.98 + 6.34* 34.81+6.91*
Masa Muscular 28.36 + 2.03 29.75+ 1.48 27.01+5.18 31.0+4.21
(%)

Capacidad
cardiovascular
VOomaxrelativo 32.07 £ 7.59* 40.24 + 8.7¢ 35.12 + 6.59 40.3+5.61
(mI* kgt mint)
Mets 9.16 + 2.17* 11.49 £+ 2.48* 10.03 + 1.88 1151+ 1.60
PBP3 0.8067 + 0.0621 0.645 + 0.072 0.8267 + 0.081* 0.6567 +

0.04*
Latidos recuperados 20.66 + 8.43* 25.16 + 9.49* 24.16 + 8.97* 27.16 + 8.08
Min. 1 (Ipm)
L atidos recuperados 37.0+9.71* 445 + 14.26* 42.66 + 10.03* 48.16 + 10.3*
Min. 2 (Ipm)
Consumo Diario

Nutricional
Balancedeingestion  1632.2 + 447.81 1563+ 409.5 1330.8 + 529.24 1378 £239.54
(cal/dia)
Carbohidratos 53.14+ 8.0 538+ 1.16** 51.6 £ 7.23* 59.33 +4.88**
(%)
Proteinas (%) 17.46 + 2.22 18.0+ 1.67 18.2+ 2.58 19.33+2.73
Lipidos (%) 29.38 + 6.98 27.16 + 3.06** 30.2 £ 5.93* 21.33 £3.72**

Datos presentados como € valor promedio +d.s. IMC indice de Masa Corporal; VO,
Consumo maximo de oxigeno; M ets Equivalentes M etabdlicos, PBP3.Presion arterial al
tercer minuto de la recuperacion; * diferencia significativa entre valor basal vs final **
diferencia significativa entre grupos en evaluacién final.
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Discusion

El presente estudio demuestra que un programa de ejercicio aerdbico continuo o ados
intensidades de 16 semanas con una fase de adaptacion de 6 semanasy un entrenamiento
especifico de 10 semanas, es efectivo en disminuir los componentes del sindrome
metabdlico. De acuerdo con los resultados de este estudio, € grupo de sesién a dos
intensi dades disminuye un mayor nimero de componentes del SM en comparacién con el
grupo de sesion continua.

Los hallazgos encontrados en este estudio coinciden con lo reportado por Tjonna et
al., (2008) quienes demostraron que el ejercicio aerobico 3 dias/semana por 16 semanas
en intervalos (4 intervalos, 4 minutos a 90% de la frecuencia cardiaca maxima (FCM) y
3 minutos a 70% de la FCM) es més efectivo para revertir |os componentes del sindrome
metabdlico, en comparacion con €l gercicio aerébico continuo (47 minutos a 70% de la
FCM).

Al analizar cada uno de los componentes del sindrome metabdlico solo se encontraron
diferencias significativas en los triglicéridos posterior a la intervencion; probablemente
esto se debid al tamafio de lamuestray al volumen o alaintensidad de gjercicio utilizado
en el estudio. En el presente estudio, se le dio mayor peso a la intensidad, ya que €l
volumen de gercicio en e grupo continuo alcanzo las recomendaciones minimas que
se consideran para lograr beneficios a la salud (150 min/semana) (Haskell, 2007) y en
el grupo a dos intensidades fue menor al minimo recomendable (105 min/semana), pero
superior a las recomendaciones del CAMD de readlizar gercicio aerébico de intensidad
vigorosa 3 dias/semana, 20 minutos/dia.

Actualmente se sabe que €l gercicio es esencial en la prevencion y en el manegjo de
las enfermedades cronicas y la muerte prematura. En el sindrome metabdlico existen
diferencias acerca de cuanto ejercicio es suficiente para mantener beneficios a la salud en
términos de volumen (frecuencia, duracién) e intensidad. Diversos autores han estudiado
los diferentes componentes de la carga para intervenir en este sector de la poblacion, sin
embargo, continta habiendo disparidad en los hallazgos.

Algunos estudios afirman que la intensidad del ejercicio es inversamente proporcional
a la mortalidad (Lee & Skerret, 2001). Johnson, et al., (2007) demostraron que la
combinacion de los dos componentes de la carga (intensidad y volumen) es mas efectiva
para disminuir los componentes del sindrome metabdlico. En su estudio, €l gercicio de
intensidad vigorosa (60-75% VO, ) y de volumen alto (300 min/sem) mostro ser mas
efectivo en comparacion con el ejercicio de volumen bajo (180 min/sem) e intensidad
moderada (40-55% VO, _ ) 0 vigorosa
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Warren y colaboradores demostraron que un volumen de ejercicio >90min/sesion es
mas efectivo en la oxidacion de grasas posterior al ejercicio en comparacion con 30 min/
sesién. Asimismo, €l gercicio de alta intensidad a 85% del VO, .. es maés efectivo en
favorecer la oxidacion de grasas en comparacion con un gercicio a50% del VO, ., sin
embargo, a comparar las modalidades (gjercicio aerdbico continuo vs intervalos) no se
encontraron diferencias entre |0s grupos.

Kraus & Slentz (2009) demostraron que €l gercicio de moderada intensidad y bajo
volumen disminuye de manera mas significativa el contenido de triglicéridos y mejora la
sensibilidad alainsulinaen comparacion con el gercicio vigoroso de alto volumen, por €
contrario, laHDL aumenta Unicamente en el grupo de gjercicio vigoroso de ato volumen.

Uno de los preceptos del ejercicio es que mientras mayor es el volumen/semana mayores
beneficios a la salud se obtienen. El presente estudio, representa una posibilidad para los
pacientes con sindrome metabdlico cuyas limitantes para el apego a gjercicio eslafata
de tiempo y la aparicion de eventos adversos secundarios al sedentarismo prolongado ya
que previo un programa de adaptacion al gercicio brinda la opcién de una modalidad de
entrenamiento (a dos intensidades) que involucra poco volumen con altaintensidad.

Es importante seguir investigando nuevas modalidades de entrenamiento, incluyendo
un mayor nimero de individuos para brindar opciones alos pacientes garantizando que la
sesion de ejercicio tenga el maximo beneficio con el menor riesgo posible y se contribuya
amejorar el estado de salud y a coadyuvar en el tratamiento de sus comorbilidades.

Conclusiones

De acuerdo con los resultados un programa de gercicio aerébico de 16 semanas
continuo o a dos intensidades mejora los componentes del sindrome metabdlico. El
grupo de sesion a dos intensidades redujo un mayor nimero de componentes del SM en
comparacion con el grupo de sesion continua. Ambos programas son igual mente efectivos
enladisminucion del riesgo cardiovascular apartir de mejorar lacapacidad cardiovascul ar.
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Resumen

El objetivofuedeterminar si latécnicapsicol dgicallamadaDimension Cuanticafacilita
al &rbitro a momento de estar en el terreno dejuego repercutiendo en latomade decisiones
en el instante de sancionar una jugada en los partidos de futbol, ademéas de comprobar
la eficacia de los elementos que componen el factor de decision en el arbitro. Para lo
anterior se utilizé el método experimental (comparativo de aproximaciones remotas con
estadisticanominal) lo que nos llevé a establecer una posibl e relacién importante entre la
psicologia y decisiones en el referee de futbol, verificado con instrumentos de medicion
psiquica que implicaron una mejora en € rendimiento deportivo arbitral; concluyendo
gue los procesos aplicados de la Técnica de la Dimensién Cuantica ayudan no solo ala
mejora en la asertividad, sino que ademas beneficia sustancialmente el aspecto técnico,
psiquico, fisico, €l autoconcepto y laimagen dentro del terreno de juego.

Palabras clave: técnica de la dimension cuantica, estilo decisional, arbitro de futbol
asociacion.

Summary

The objective is to determine whether psychological technique called quantum
dimension facilitates the emotions of the referee at the time of being on the pitch having
an impact in making instant decisions to sanction a play in football matches, in addition to
checking the effectiveness of elements that make up the deciding factor in the arbitrator.
For the above experimental method was used (Comparative approaches remote) which
led us to establish a significant relationship between technology and decisions on the
football referee checked with measuring instruments involved psychic improved athletic
performance arbitration, concluding processes applied in the Technique of Quantum
Dimension emotional management helps not only the improvement in assertiveness, but
also substantially benefit the technical, psychological, physical, self-concept and social
image within the field.

Keywords: quantum dimension, style decisional, soccer referee association.
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Introduccion

La exigencia para el arbitro de futbol va en aumento debido a la resistencia de la
FIFA aintroducir la tecnologia como auxiliar del refereey ala cada vez mésinquisidora
intromision de los medios de comunicacion, es asi que nos dimos a la tarea de buscar la
posibilidad de anadlizar y determinar si: ¢Ja dimension cuéntica de los jueces afectaria 0
determinaria el estilo decisional en los partidos de futbol ?

Parael mundial de Sudéfricaen 2010, organizado por laFIFA, seaplico € “ Cuestionario
Factorial de Personalidad 16-PF5”, elaborado por Catell; en México, la doctora Gabriela
Murguia trabajé un test llamado Determinacion del Perfil Psicoldgico del Arbitro del
Futbol Mexicano (ADA), los cuales han sido los Ultimos y més relevantes estudios en
ésta materia.

No obstante, el factor personalidad y la determinacion del perfil psiquico, no son
técnicas de intervencion psicologica, solo se limitan a detectar o describir los perfiles
de los arbitros; se quedan cortos en alcanzar a determinar con exactitud e nivel o
grado emocional que lo haria funcionar mejor en un partido de futbol. Por lo anterior,
la investigacion gira en torno a la aplicacion de la técnica “Dimension cuantica” y su
cuantificacion con la calidad del estilo decisional, a la vez que se prueba una nueva forma

de trabajar la psicologia del deporte aplicada a arbitraje.

Los sustentos tedricos que fundamentaran la investigacion son: la psicologia de las
dimensiones cuanticas, de Gustavo Zepeda, quien sostiene que lasemociones son como los
vehiculos que transportan al ser humano a dimensiones emaocional es donde se convertiran
los recursos en cosas que nos estorban o en habilidades que nos ayudan (Zepeda, 2010) y
se manifiesta como sigue:

1) La psicologia de la dimensidn cudntica se ocupa de las proposiciones definidas por los
procesos de preparacion y observacion que involucran al sujeto y ala emocién, y obedece a
unanuevaldégica. No se ocupa de | as propi edades objetivas de la emocidn por si sola. Se ocupa
de las propiedades objetivas de la emocion en referencia tiempo y espacio, obedeciendo ala
antigualogica, pero observa que esas propiedades pasan a actuar de manera il 6gica cuando son
sometidas a la pérdida de la dimension del tiempo (acciones sincronizadas), pero se vuelven
habilidades cuando entran ala dimension del espacio (lugar)” (Zepeda, 2010).

En esta teoria cada experiencia lograda por €l sujeto es capaz de cambiarla a cada
momento, “El estudio de la personalidad a la vista de la psicologia con fundamentos
cuanticos puede producir la notable experiencia de que espacio y tiempo son solamente
construcciones mentales’ (Zepeda, 2009).
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En formamuy sencillase explicaralatécnicadelapsicologiade ladimensién cuantica:
“Material utilizado: 2 espgjos de 1.50 m de ancho y 2.00 m de alto.
Paso 1: colocar los espejos en angulo correcto para que se reflejen a si mismos de
tal manera que en uno de ellos sirva como retrovisor (espejo 1) y se observe un
reflejo ilimitado de espejos (espejo 2).
Paso 2: colocar al sujeto junto al espejo 1 y observe sus miles de reflejos en el
espejo 2.
Paso 3: indicar al sujeto que elija con cudl reflejo desea trabajar y que comience
a describir qué habilidades tiene ese reflejo para la tarea que desea cumplir (no
importa el tiempo en que viva el sujeto del reflejo) pues se le invita a que se apropie
de esas habilidades en el lugar adecuado sin importar €l tiempo.
Paso 4: ensayo de habilidades apropiadasy si son congruentes con el espacio (lugar)
se reafirmaran con las emociones positivas que experimente.
Paso 5: cierre de la sesion (Zepeda 2010).

llustracion 1

Espeio 2 Sujeto Espejo 1

Técnica de Psicologia Cuantica o Dimension Cuéntica

L os procesos decisional es en los arbitros de deportes col ectivos representan unamayor
complejidad que en las modalidades individuales, puesto que el referee se encontraré con
la presencia de un gran nimero de estimulos que tendra que analizar para conseguir €l
objetivo del juego. De este modo, la toma de decisiones como capacidad para manejar
tacticamente la informacion y de optar por la mejor opciéon de juego, es un factor
determinante del rendimiento deportivo (Iglesias, Ramos, Fuentes, Sanz y Del Villar,
2003). Siguiendo a Konzag (1992), los procesos de toma de decisién se engloban en tres
fases diferentes. Una primera fase de preparacion de la decision, centrada en el andlisis
de la situacién y las posibilidades de accién, es decir, de la competencia de que serd
la decision. La segunda fase corresponderia a acto de decision, en otras palabras, se
produciria la eleccion del gesto técnico en referencia al grado de tolerancia a agobio o
ansiedad. La tercera fase, denominada de realizacién y control de la decision, recogeria
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los gjustes de laopcion escogida e incluiria un examen de la decision tomada, reflejada en
el punto técnico (Iglesias, Moreno, Ramos, Fuentes, Julian y Del Villar, 2003).

Es necesario recordar que la actividad decisional en el deporte es tanto una actividad
cognitiva como afectiva. La confianza en las propias posibilidades para decidir es un
elemento capital ya que las decisiones se ven influidas por el estado animico y afectivo
del deportista, sus miedos, temores, confianza en sus posibilidades, apetencias, fatiga,
presion del ambiente o de la evaluacion subjetiva que realiza del riesgo que conllevan
(Ruiz, 2000).

Hay que considerar que los &bitros no toman necesariamente la misma decision
cuando se enfrentan con situaciones semejantes Becker (2001) dice que las decisiones
estan afectadas por factores como la fase de competicién, el momento del partido, y lo
gue pueden lograr o perder (puesto que la mayoria de las decisiones suponen riesgo). Por
ello, algunos autores ponen énfasis en nuevas cuestiones, tales como: ¢hasta qué punto la
autopercepcion influyen o condicionan la toma de decisiones en el deporte? ;De qué forma
lo cognitivo y emocional se relacionan en las tomas de decision? (Ruiz y Arruza, 2005).
La consecuencia es que debe indagarse si existen preferencias personales en e momento
delatomade decisiones en el deporte o, dicho de otramanera, si puede analizarse € estilo
decisional de cada deportista.

M étodo
Muestray seleccion de participantes.

La muestra abarcé 120 arbitros varones con edad 23 a 40 afos residentes en tres
municipios del estado de Jalisco (Ciudad Guzman, Tepatitlan y Guadalgjara).

Se invitd (por medio de una carta que explicaba el experimento), que se distribuy6 en
los colegios de arbitros de los municipios citados y de manera libre firmaron de aceptacion

para participar en la investigacion. Se repartieron 150 invitaciones y se recibieron firmadas
120.

El criterio deinclusi 6n esque pertenecieran aun colegio deérbitros, que su participacion
fuese regular (4 partidos por mes como minimo) y que participaran de forma regular (2
entrenamientos por semana como minimo) en los entrenamientos programados por su
institucion.

Cubriendo los requisitos anteriores las cartas firmadas se ordenaron de acuerdo con su
recepcion, se les asign6 un nimero en consecutivo para manegjar a los sujetos por folio;
posteriormente, seformaron dos grupos (paresy nones) paraformar el grupo experimental
(sujetos con nimero asignado par) y grupo control (sujetos con nimero asignado non).
L os participantes, 116, pertenecian a sector amateur y 4 a sector profesional.
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Causaban baja de la investigacion aquellos sujetos que ya no asistieran a 4
entrenamientos en forma consecutiva sin importar el motivo o baja voluntaria.

Procedimiento

Se aplicod e test “Cuestionario de estilo decisional” para conocer e grado de las
variables que evallla (competencia decisional, ansiedad y agobio a decidir, compromiso
con la preparacion técticay latoma de decisiones).

Se solicit6 alos instructores encargados de la capacitacién un reporte numérico del 1
a 10 del desempefio arbitral de los participantes (en donde 6 o menos eramuy mal y 10
era excelente) conforme los criterios de visoria de la Federacién Internacional de Futbol
parael Mundial Sudéfrica 2010.

Se concert6 cita con los participantes de cada poblacion y se les aplico € test
estandarizado por la ESUDE 2009, llamado CETD, 2000 tanto a grupo control y
experimental. Se califico y se conservaron los resultados. Cabe destacar que en el formato
de respuesta no se les pidié que escribieran el nombre, sino que previamente se les anoto
€l folio enlahojaderespuestasy fue el instructor arbitral quien con unalistacon nombres
y folios los nombraba y € investigador entregaba la hoja de respuestas segun €l folio
previamente asignado, por lo que se tratd de ignorar el nombre y conocimiento de la
persona o cualquier contacto que pueda establecer raport con los participantes.

Se dio una sesién psicologica por semana durante seis meses, con la técnica de
psicologia cuantica o dimensién cuantica, de acuerdo con el modelo del doctor Zepeda a
los participantesdel grupo experimental, conlos objetivosde poner en nivel derendimiento
las variables del test CETD 2000 ya estandarizado por la ESUDE 20009.

Se envid a cada colegio de arbitros una lista de horarios para que cada participante
se anotara (su folio) en e horario més factible para asistir a la sesidn de intervencion
psicolégica con estilo de dimensidon cuantica una vez por semana durante seis meses
(veinticuatro sesiones en total), en cuyo trato el investigador solo conoceriael folioy no
el nombre.

Posterior de haber recibido las 120 cartas de aceptacion, se verifico en las listas de
asistencia con los instructores de capacitacion de la regularidad en los entrenamientos y
que fungieran como arbitro (central o asistente) en cuatro ocasiones por mes; verificado
lo anterior, selesasigné folio consecutivo conforme se recibieron | as cartas de aceptacion
previamente distribuidas y posterior a ello se pasd a formar el grupo experimenta y €l
grupo control.
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El criterio para formar grupos control y experimental se hizo revisando las cartas de
aceptacion para hacer |os paquetes por poblacion, posteriormente se dividié cada paguete
poblacional en folios pares y folios nones, de ahi por un simple sorteo resulté que alos
asignados con folios nones serian €l grupo control y los folios par a experimental.

Se envi6 a cada colegio de arbitros una lista de horarios para que cada participante
se anotara (solo folio) en el horario mas factible para asistir a la sesion de intervencién
psicolégica con estilo de dimensién cuantica una vez por semana durante seis meses
(veinticuatro sesiones), en cuyotrato el investigador sélo conoceriael folioy no el nombre.

Al momento de llevar a cabo cada sesién de intervencion en dimension cuantica el
investigador iniciaba el protocolo descrito por el doctor Zepeda (2009) sin mencionar el
nombre del sujeto perteneciente al grupo experimental.

Al cumplir las veinticuatro sesiones de dimension cuantica y verificar las listas de
asistencia a entrenamientos y calificaciones asignadas en los partidos donde participaron,
los sujetos de estudio enviadas por |os instructores concernientes de |os propios col egios
de arbitros y revisando que se cubrieron en su totalidad los criterios de pertenencia ala
poblacién de estudio, nuevamente se aplicd el test CET 2000 estandarizado por laESUDE
(2009).

Disefio de investigacion

G= Grupo general 01 = Aplicacién de test
GeA = Grupo experimental al azar GcA = Grupo control al azar
X= Estimulo de variable independiente 0z= Aplicacion de retest

01— GeA——— X
G

™ 01— GCA . 0z

Oz
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Resultados

Al aplicar el test CET 2000 estandarizado por la ESUDE los resultados fueron los
siguientes:
Grdfica 1. Resultados de la primera aplicacién del test CED 200 estandarizado para grupos

control y experimental.

B percepcion de Decision M Ansiedad y Agobio I Aptitud Tactica

Gpo. control Gpo. Gpo. control Gpo.
Amateur experimental Profesional experimental
Amateur Profesional

Se puede observar que €l test aplicado al inicio de la investigacion en los arbitros
pertenecientes alos sectores amateur y profesional existe una diferencia numéricade 1.9
que no es muy significativa, se podria interpretar que los arbitros profesionales tienden a
presentar mayores recursos para tomar decisiones con un grado superior de asertividad.

Desempefio arbitral
Grdfica 2. Evaluacion del desempefio arbitral conformelos criterios de FIFA para e mun-

dial Sudafrica 2010.
M Partido 1
8-
6-
4-
2-
0 T T T 1
Gpo. control Gpo. Gpo. control Gpo
Amateur experimental Profesional experimental
Amateur Profesional

En lamisma semana en que se aplicé € test CED 2000 se solicitd alos instructores ar-
bitrales de los colegios correspondientes las calificaciones asignadas de los participantes
en donde se observa una diferencia de 2 puntos, aspecto comparativo entre el desempefio
arbitral amateur y profesional.
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Con laaplicacion de latécnica“ Dimension cuantica” del doctor Zepeda durante las 24
sesiones, al terminar se usé nuevamente el test de referencia con la finalidad de contrastar
los resultados que arrojaron o siguiente:

Grdfica 3. Retest CED 200 despuésde laintervencion de“ Dimension cuantica”.

mv1 mv2 mv22

=
o

o [ N w N (53] [<2] ~ [ee] ©
L L L L L L L L

Gpo. control Gpo. experimental Gpo. control Gpo. experimental
Amateur Amateur Profesional Profesiona

Se observa que |os grupos control se mantuvieron en una semejanza cuantitativay que
los grupos experimental obtuvieron una mejor calificacion en el retest

Grdfica 4. Comparativo test y retest CED 200 al término delaintervencion “ Dimensidn cuantica’ .

W VA mVv2 V3

=
o

o P N Wb U1 OO N 0 ©
4 4 4 4 4 4

Gpo. control Gpo. control Gpo. experimental ~ Gpo. experimental Gpo. control Gpo. control Gpo. experimental ~ Gpo. experimental
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En la gréfica cuatro se observa que los grupos experimentales obtuvieron un aumento
sustancial en los resultados del retest CED 2000 posterior alaintervencion psicol 6gicade
la dimension cuantica del doctor Zepeda. El grupo experimental amateur resulté con un
2.6 deincremento de su variable mas baja en referenciaa su variable mas altaen el retest.
En el sector profesiona e grupo control practicamente se mantuvo en sus resultados
mientras que el grupo experimental obtuvo un aumento de su variable més baja en su
primer examen en comparacion de su variable méas alta en su retest que fue de 1.8.

Grdfica 5. Desempeiio arbitral durante la intervencion psicologica y calificada segin los
criterios de FIFA para el mundial de Sudafrica 2010.
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Observamos que los grupos experimentales obtuvieron unas calificaciones asignadas
por los instructores de cada colegio en ascendente, mientras que los grupos control
obtuvieron un pequefio acenso no tan significativa como los sujetos del grupo experimental.

Tabla 3. Media estadistica pretest—postest y diferencia.

Mas Mas Media Mas Mas Mas Diferencia
Grupa bajo alto bajo alto baja media
Pretest Pretest Post test Posttest Pre-Alta Pre-
Post Post
GeA (Amateur) 5.3 5.4 5.35 7.7 7.9 7.8 2.45(+)
GcA (Amateur) 5.1 5.4 5.25 5.3 55 5.4 0.15(+)
GeA (Pro) 7 7.2 7.1 8 8.8 8.4 1.3(+)
GcA (Pro) 7 7.2 7.1 7.2 7.3 7.25 0.15(+)

Es de relevancia mencionar que la media en los grupos experimentales existe una
diferencia positiva mayor que los grupos control; haciendo la distincion que los grupos
control profesional y amateur resulté en igual nUmero de media (0.15), lo que da por
resultado una constante que seriainteresante investigar a que se debe dicho fenémeno.




Dimension cuanticay estilo descisional en arbitros de futbol asociacion

Comentarioy conclusion

El proceso desarroll ado en | os aspectosdecisional es conintervencion psicol 6gicacon el
estilo deladimension cuénticaarrojé un resultado positivo y un nivel de efectividad bueno
con la muestra estudiada, ya que se acepta € nimero reducido en el ambito profesional
que es precisamente donde los miembros del grupo experimental llegaron hasta la final
del torneo nacional. Por lo tanto, en el &mbito de la alta competencia permite establ ecer
areas de mejora para futuras intervenciones, teniendo en cuenta las &reas decisionales
evidenciadas en este estudio, asi como las inquietudes y necesidades planteadas por los
mismos sujetos.

Las variables del test CED 2000 estandarizado y que se sefial6 como variable 1 es
Ilamada competenciadecisional, lavariable 2 es el nivel de ansiedad y agobio percibido al
momento de decidir y lavariable 3 que maneja el compromiso con la preparacion tactica
y decisional; se han visto afectadas positivamente después de intervenir con la técnica
psicologica de la dimension cuantica (variable independiente) dandonos elementos
para manifestar que dicha técnica como agente estimulador promueve un aumento en
las variables evaluadas por el test reafirmadas en postest. El aumento numérico en las
variables del test CED 2000, la constancia en los programas de entrenamientos fisico y
técnicos de cadapoblacion o colegioy loscriterios de desempefio por laFIFA dan un cauce
seguro para quedar al desnudo con los datos duros, que dan a entender la comprobacion
delahipdtesis.

En el caso estudiado cabe resdtar ciertos aspectos interesantes de la prueba CED
2000 que deben ser potencializados para tener a éarbitro idéneo en € torneo local y
competencias internacionales. Podemos decir que el coeficiente decisional previo al
estimulo psicoldgico evidencié fuertes tendencias a la estabilidad. En cambio € nivel
posterior a la intervencién se representé mediante correlaciones con € rendimiento
deportivo y la asertividad en la decision.

El andlisis permiti6é contar con informacién de primera mano, asi que podemos decir
gue se sentaron las bases para contar con arbitros efectivos y asertivos que en ultimo
término los har&d mejores personas y atletas responsables en el momento que se presente
laaltaexigencia

Lo que se logré encontrar es que después de aplicar el estimulo de la psicologia de
la dimensién cuantica se encontraron diferencias positivas en la toma de decisiones en
comparacion con los arbitros que participaron en el grupo control, cuyos resultados se
reflejaron en la calidad del trabajo reportado por los visores arbitrales y por los resultados
en |os partidos, sobre todo en el ambito profesional.
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Cabe sefidar que las investigaciones en referencia a trabajo arbitral nos lanzan alas
dimensiones de perfiles o al estado ideal de rendimiento, no obstante, hasta este momento
es escasainvestigacion en € desempefio arbitral y en especial en latoma de decisiones en
forma especifica. El ambito del juez en el futbol asociacion es bastante exigente; la pre-
sente investigacion ha incluido de forma muy significativa el mundo del desempefio deci-
sional arbitral amateur y también aunque no de forma relevante cuantitativa, si de forma
significativa al referee profesional ya que de 4 investigados, los dos sujetos miembros del

grupo experimental llegaron a estar en la final del torneo clausura 2012 del torneo de la
Federacion Mexicana de Futbol.

La presente investigacion identificd varias limitaciones en los programas oficiales de
capacitacion psicoldgica de la Federacién Mexicana de Futbol y es de considerar que la
simpleinformacion recolectada nos hace ver un considerable potencial, especia mente por
€l meta mensgje que se reporta en estas hojas: €l trabajo integral es la herramienta clave
para que el personaje del arbitraje desarrolle mas su capacidad decisional, especialmente
en el desempefio dentro del terreno de juego.



Dimension cuanticay estilo descisional en arbitros de futbol asociacion

Referencias

Becker; M. B. et al. Emocién y personalidad. Editorial Lozada. BuenosAires,
Argentina. 2001.

FIFA. Criterios de visoria para arbitros mundialistas. Editorial FIFA. Zdarich,
Suiza. 2010.

ESUDE. Estandarizacion del test CED 2000. Trabajo de Investigacion de
Ciencias Psicopedagogicas de la Escuela Superior de Deportes. 20009.
Iglesias y otros. Ponga a prueba su C. E. Editorial De Vecchi. Barcelona,

Esparia. 2003.

Konzag; Luis. Latoma de decisiones en deportes de conjunto. 3raed. Editorial
Piidos. Buenos Aires, Argentina. 1992.

Ruiz: S. Lainteligencia emocional aplicada al deporte. 3raed. Grupo Editorial
Norma. Bogota, Colombia. 2000.

Ruiz y Arruza. Procesos cognitivos basicos en el deporte. Afios escolares.
Desarrollo Psicol 6gico y Educacién. Tomo |: PsicologiaEvolutiva. Alianza
Editorial, S. A. Madrid, Espafia. 2005.

Zepeda; M. Psicologia de la fisica cuantica. Ensayo. Editorial Independiente.
Guadalgjara, Jalisco. México. 20009.

Zepeda; M. Un proyecto de psicologia de las dimensiones, uso y abuso. Ensayo.
Editorial Independiente. Guadalgjara, Jalisco. México 2010.




Revista Mexicana de Investigacion en Cultura Fisicay Deporte Volumen 5 « Numero 7 * 2013
ApéndiceA

Carta deinvitacion ainvestigacion
Toma de desicionesy psicologia

Le saludamosy alavez lo invitamos a participar en lainvestigacion que realizaremos
para estudiar la toma de decisiones al momento de arbitrar un partido de futbol y
experimentar una técnica psicol dgica llamada “ Psicologia de | as dimensiones cuanticas’.

Sus datos seran resguardadosy no se daran aconocer al publico sin previaautorizacion.

En caso de aceptar, por favor, en la parte que se indica ponga su hombre completo y
su firma.

Datos
Nombre:
Poblacion:
Arbitro  Amateur: Profesional:
Tiempo de vida arbitral:

Acepto:

Nombre completo y firma

Folio:

TABLA DE ASISTENCIA
MES ENTRENAMIENTO SESION PSICOLOGICA

o 01 WN B




Apéndice B
Criteriosarbitralesparavisioriaen los
partidos del mundial Sudafrica 2010
Calificar del 1 al 10

1 =Muy mal 10 = Excelente

FACTOR 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Aplicalasreglas

Dispone las barreras a distancia
Utiliza las tarjetas para prevenir
Dapreferenciaal juego ofensivo
Sedirige al jugador con respeto
Asertivo en sus decisiones

Sus actos repercuten en el marcador
(1 definitivamente y 10 no interviene)

Aplicad Fair Play en todo momento
Colabora con sus auxiliares

Los auxiliares cumplen su
funcién reglamentaria

Observaciones:
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ApéndiceC

Hoja de respuestas
Nombre:
Edad: Nivel de desempefio deportivo

Afios de experiencia

Coloca un numero en cada aparatado de |a respuesta en donde 1 es muy en desacuerdo hasta 4 muy de acuerdo.

PIR|P|R|P|R|P|R|[P|R|P|R|P|R[P|R|P|R|P|R|T
10 13 16 19 22 25 28
11 14 17 20 23 26 29

1 4
2 5
3 6 12 15 18 21 24 27 30

© 0 N

PUNTOS COMP DESI ANS Y AGOB COMY AP TAC
PERCIBIDA

40
39
38
37
36
35
34
33
32
31
30
2
28
27
26
25
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23
22
21
20
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17
16
15
14
13
12
11
10
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Resumen

El ciclismo es un deporte donde continuamente se esta venciendo fuerzas en contra
del movimiento. Con un estudio-andlisis completo de fuerza, potenciay energia podemos
saber la estrategia para tener un mejor aprovechamiento de los factores geograficos y
mecanicos de un ciclistaasi como determinar |os efectos principales de diferentes posturas
aerodinamicas y comportamientos de la velocidad. En este estudio se realiz6 un método
orientado hacia la mejora de la posicion de 3 ciclistas femeninas de seleccién nacional,
obteniéndose una propuesta aternativa a andlisis de tunel de viento, se encontré que la
mejora de la posicion por este método puede mejorar el desempefio en el tiempo de una
prueba dada de manera significativa, lo que comprueba su utilidad.

Palabras clave: aerodinamico, fuerza de arrastre, potencia, ciclismo.

Summary

Cycling is a sport where factors continuously oppose the movement, however, a
comprehensive study of forces, power and energy to know how we can make better use
of geographic factors and mechanics of a cyclist. With this we can determine the main
effects of different postures and behaviors aerodynamic speed. In this study, a method of
improving the position of 3 female national team cyclists, obtaining an alternative to wind
tunnel tests, we found that the improvement of the position by this method can improve
performance over time of a given test significantly, which proves the usefulness of it.

K eywor ds: aerodynamics, drag force, power, lifting force, air density, thermodynamic
properties.



Método para el célculo de fuerza de arrastre para la cinemética del ciclismo de pista

I ntroduccion

Planteamiento, antecedentes y objetivos

Un factor primordial (y no siempre visible) es el efecto que tienen los fluidos en los
cuerpos y las consecuencias en el movimiento. Los fluidos son capaces de generar la curva
“chanfle”, por ejemplo, como la de un balon, el comportamiento del aire en la rotacion de

una flecha en tiro con arco, la forma en que abre el agua un clavadista, etcétera.

En todos los deportes donde se tiene un desplazamiento y se requiere mejorar la
velocidad, existen fuerzas que se oponen al movimiento. En mecanica se catalogan las
fuerzas en conservativas y no conservativas. Las fuerzas no conservativas en € ciclismo
existen, principalmente, enlabicicletaentrelosrodamientosy llantas, asi como lasfuerzas
perdidas por € arrastre con €l aire. Existen dos fuerzas principal es causadas por € aire: la
fuerzade arrastre y la fuerza de sustentacion.

Fuerza de arrastre

Esta compuesta por el arrastre viscoso superficial producido con la friccion laminar
con labicicleta

Figura 1. EI comportamiento de la fuer za de arrastre hace mas dificil e movimiento, una
demostracion de ello es cuando setiene un ciclista enfrente €l aire es masféacil de vencer.

arrastreg
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Fuerzas de sustentacion

Son perpendiculares al desplazamiento la cual solo aplica para vientos que tienen
contacto contra el ciclista perpendiculares a su plano sagital.

Figura 2. Representacion de las fuer zas de sustentacion en el ciclista

Para pruebas de ciclismo de pista bajo techo las fuerzas principales que genera el aire
son de arrastre ya que van en contra del movimiento. (Gutiérrez, 1994).Esto se debe a
gue el viento que se produce a los costados del ciclista es minima, por lo tanto también
la fuerza de sustentacion, lo que no determina su mejora de tiempos. La viscosidad es la
facilidad que tiene una capa de aire para deslizarse tangencialmente sobre otra. Las capas
de aire pegadas al cuerpo del ciclistavigjan alamismavelocidad que €l ciclista, mientras
mas lgjos pasa el aire menor es su velocidad respecto al contacto de aire-ciclista.

Figura 3. (Pedro, 2010).

%;;:

desprendimiento

Estela

Flujo Viscoso No viscoso
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El ciclista tiene contacto con el aire, que es un fluido con viscosidad baja con el cual
se forman vortices después del contacto con el objeto, como se representa en la figura 3.
Estudiando |as propiedades del aire se puede calcular la fuerza para vencerlo. Entre més
viscoso es el material, como el agua, setiene mayor resistenciaal avance. Un caso comin
se puede ver cuando dejamos caer una canica en aguay otraen aceite. Como €l aceite es
mas viscoso, es mas dificil avanzar puesto que entre mas viscoso es € medio, se necesita
mayor potencia para avanzar en €.

Sucede lo mismo con la densidad, entre mas denso es un medio mayor dificultad
presentaal avance. A partir de conceptos basicos es mucho mas fécil saber los efectos que
tiene el aire sobre el ciclistay como afecta al sistema completo. El sistema por analizar
incluye al ciclista, bicicletay los medios gaseosos donde se desplaza el atleta. A partir de
un estudio particular de todos estos el ementos, se pueden reconocer y proponer ecuaciones
paramejorar lapostura. A continuacion veremos ejemplos 'y principios que ayudaran ala
comprension del comportamiento del aire a partir de los desprendimientos de vortices del
fluido después del contacto con un solido.

Figura 4. Formacion de vortices en un cilindro (Milton, 1988).

M arco tedrico

Ecuaciones de fuerzay potencia

En el caso de la potencia se obtiene a partir de la ecuacion 1:
Wy=Fv  ____________ ecuacion 1

El trabajo es energia mecanica que en este caso es €l trabajo que se genera para superar
lafriccion que genera el aire gracias alavelocidad debido alas fuerzas viscosas.
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Analisis del cambio de la densidad respecto a la altura

Es necesario decir cudles son las variables y ecuaciones que existen en la teoria
para describir matematicamente la fuerza necesaria para vencer e aire segun la atura,
temperaturay velocidad que tenga el ciclista.

k
M esla masa molar dela atmdsfera dela atmésferaterrestre M = 28.96k—g

mol
PM -
p=— ecuacion 2
RT
P=Py—pgAh ecuacion 3
R=8313 ‘. constante del gas ideal
’ K Kmol
Poqire =1225% densidad del aire al nivel del mar
m
Por lo tanto sustituyendo 2y en 1:
p= W ,,,,,,,,,,,,,,,, ecuacion 4

Con € cua podemos determinar la densidad para cualquier temperatura, y atura
tomada respecto a nivel del mar.

Ecuaciones de mecdnica de fluidos
Lafuerza de arrastre para nuestro cuerpo en movimiento es:

Fy=20%CapA —omo Ec5

sustituyendo la ec 4 en la ecuacion 5:
1 Po—pgAh)M
Fd:Evzcd% _________ Ec.6
F; Eslafuerzade arrastre (en inglés drag force) [V ]
Cq4 Esel coeficiente de rozamiento parala posicion del ciclista
A esel &reamayor proyectada sobre el plano frontal de ciclista [m?]

Ladensidad es la cantidad de masa por unidad de volumen [%]
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Los valores utilizados para todo el célculo parten de los valores de la tabla 1, ya que
son los pardmetros necesarios para desarrollar las fuerzas y potencias de arrastre para €l
ciclista, mateméticamente se comprobard como afectalaaturaaladensidad y ladensidad
alafuerza necesaria para vencer €l aire.

Delavariables vistas el factor predominante para el cambio del arrastre generado por
el aire es la densidad, ya que entre mayor sea la densidad mayor sera la dificultad para

vencer €l aire paraél ciclista

Si queremostener unarepresentacion del cambio delatemperaturay densidad respecto

a la altura en metros podemos observar la figura 5 y la tabla 1.

Figura 5. Representacion tridimensional delavariacion dela densidad (z) con respecto ala
altura (y) y temperatura (x).
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Tabla 1. (Potter, M. C. & M., 1993).

0 15

101.3 1.225
200 13.7 98.9 1.202
400 124 96.6 1.179
600 111 94.3 1.156
800 9.8 92.1 1.134
1000 858 89.9 1.112

1200 7.198 88.25 1.0988
1400 5.898 86.17 1.0788
1600 4.598 84.09 1.0588
1800 3.298 82.01 1.0388
2000 1.998 79.93 1.0188
2200 0.698 77.85 0.9988
2400 -0.602 75.77 0.9788
2600 -1.902 73.69 0.9588
2800 -3.202 71.61 0.9388

3000 -4.502 69.53 0.9188
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Figura 6. Representacion lineal de las variables fundamentales de la tabla 1.

150 A
] Altura
100 \ respecto a
5())/25 .0104x + 100.7 temperatura
= alturarespcto
apresion

Fuerza con respecto a la altura y velocidad

Tenemos diferentes velocidades, desde 0 a 70 kildometros por hora. Para calcular la
fuerza para un ciclista tenemos una fuerza de oposicion causada por € aire, donde se
aplicala ecuacion 1 donde la densidad varia como un gas ideal con la ecuacion 2, por lo
cual va a tener una ecuacion final que relaciona todas las variables que queremos tomar
en cuenta, con la ecuacion 5 el coeficiente C_d es 0.7 calculado en tineles de viento para
ciclistas en posicion de carrera. El &rea proyectada frontalmente del ciclista que varia de
.36 a.70 metros cuadrados.

Figura 7. Humo rodeando al ciclista en un tinel de viento formando vortices en su espalda
(amigos del ciclismo).

Las pruebas de tinel de viento generan los datos de coeficiente arrastre y nos ayudan a
comprender, cualitativamente, el comportamiento del aire alrededor del ciclista. En estos
experimentos setiene un ciclistaen reposo donde el aire tomalas mismas vel ocidades que
el ciclistacuando estan en la carrera.
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Fuerza para vencer laresistencia a larodadura

Resistenciaalarodaduraen rodilloy en pista para diferentes presiones de llantas
Podemos apreciar que los val ores obtenidos son més altos que los obtenidos en rodillo,
conforme lo esperado, por tratarse de una superficie de asfalto mas rugosa que la del
rodillo (que estan linealmente relacionados) se confirma que el comportamiento de los
clinchers en las pruebas de rodillo es representativo de lo que ocurre en la practica.
A partir de estos datos cal culamos |a fuerza para vencer la resistencia como:

M. = urN ypu=.0194p33 ecuacion 5

Donde P es la presion a la que estan inflados los neumaticos en unidades inglesas PSI.

Energia cinética

Esta definida como €l trabajo necesario para acelerar un cuerpo de una masa dada
desde el reposo hasta la velocidad que posee.

Figura 8. El comportamiento ideal de la densidad respecto al aire es parecido al lineal.
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Materiales
» Excel

* Graphing calculator 3d
* EES engineering equation solver.
» Camara de alta velocidad Exilim, Casio.
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* Rodillo.

» Camara de alta definicion Sony FD500-sx.

* Sistema inalambrico de monitoreo de velocidad y fuerza de arrastre para ciclismo
de pista (ver figura 8-a) (Luis Garcia Espinosa, 2011).

Fuerza de arrastre respecto ala altura y la velocidad del ciclista

Se considera el arrastre que tiene el aire con € ciclista en contra del movimiento. Los
factores cuantificables que cambian la fuerza de arrastre son:
* Densidad.
* Altura.
* Velocidad.
« Area y posicion del ciclista (parado y sentado) del ciclista.
* Coeficiente de arrastre.

El area que setomadel ciclista eslaque se proyecta en su plano antero posterior.

La densidad cambia con respecto a la altura: entre méas altura menos densidad, por
lo tanto, menos resistencia al movimiento. Conforme los siguientes datos de la tabla,
por ejemplo, para 5 km/h tenemos las potencias de arrastre para un ciclista parado y uno
sentado en varios estados hipotéticos de altura para una temperatura fija con intervalos de
h1/h2 de cada 200 metros.

Tabla 2. Cambio de la potencia W con la altura para un ciclista que va parado y sentado.

H w w w h1/h2 desviacion AP(W)
PARADO[J] SENTADO[J] PARADO- %
W
SENTADO
(W]
0 0.83691004  0.49230003  0.34461002 0/200 98.122449  0.00924318

200 0.82119663  0.48305684  0.33813979 200/400 98.0865225  0.00924318
400 0.80548322  0.47381366 0.33166956 400/600 98.0491942  0.00924318
600 0.7897698  0.46457047  0.32519933 600/800 98.0968858  0.00884131
800 0.77473958  0.45572917 0.31901042 800/1000 98.0599647  0.00884131
1000 0.75970936  0.44688786  0.3128215 1000/1200  98.8129496  0.00530478
1200  0.75069123  0.44158308 0.30910815  1200/1400  98.1798325 0.00803755
1400 0.73702739  0.43354552 0.30348187  1400/1600  98.1460882  0.00803755
1600 0.72336355  0.42550797 0.29785558  1600/1800  98.1110691 0.00803755
1800 0.70969972 0.41747042  0.2922293 1800/2000  98.0747016  0.00803755
2000 0.69603588  0.40943287 0.28660301  2000/2200  98.0369062  0.00803755
2200  0.68237204 0.40139532 0.28097672  2200/2400  97.9975971  0.00803755
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En las Ultimas columnas se pueden observar |0s porcentajes que setienen delapresion
aunaaltura 100 metros menor. Los valores varian entre 97.86% y 98.125% debido a que
la potencia necesaria para vencer el aire se disminuye con la altura. Es por ello que los
mejores tiempos de los ciclistas suceden a grandes alturas, situacion que se presenta en €l
Distrito Federal a sus 2,200 metros de altura sobre €l nivel del mar.

Andlisis de fuerzay potencia para e movimiento del ciclista
Analisis de fuerza

Un método para estudiar las fuerzas que existen consiste en trazar un diagrama de
cuerpo libre donde se consideran las siguientes fuerzas:

F=ma Lafuerzade gravedad quedaequilibrada con lareaccion del suelo con labicicleta.

C=uN Eslafuerzade rodamiento esla que setiene como oposicion el neumético en la
gue aproximadamente tenemos .« .055 es el coeficiente de resistencia al rodamiento, y la

F = %CdﬁzAp fuerza generada por € aire.

Figura 9. Diagrama de cuerpo libre delarueda. Explica que se debe aplicar unafuerza F
para vencer el componente A, producto de la fuerza normal por el coeficiente de resistencia
de rodamiento que podemos calcular segiin la presion de la rueda.
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Figural0. Formacion de vortices atras de una esfera (Milton, 1988).

La potencia necesaria sobre rodillos:  F,v = Wy, = uNv  donde solo se vence la
resistencia de componentes mecanicos.

Figura 11. Diagrama de fuer zas para un ciclista en movimiento.

Fuerza del ciclista

Fuerza generada
por la Resistencia
del aire al

Fuerza de

| F Gravedad friccion

Lafuerza generada por laresistenciaal aire debe ser mayor para que se equilibren las
fuerzas cuando un ciclistatrabajacomo se puede ver en laimagen 10 de la paginaanterior.
Lafuerzatotal Ft se puede escribir como: F; = uN +%Cd132Ap y por lo tanto la potencia
NECesAIAES: F,b = Wy = uN + 2 C,5°Ap €N pista
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Figura 12. Representacion grafica tridimensional con la variacion de fuerza perdida con la
velocidad y la altura son susrespectivas temperaturas paray sus correspondientes fuer zas.
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De esta manera podemos obtener |afuerza paratodas | as vel ocidades desde O hasta 70
km/h y todas sus respectivas diferencias.

Figura 13. Con un programa que pueda manejar 2 o mas variables podemos graficar los
datos de presion, velocidad y altura respecto al nivel del mar. Es una buena manera de
comprender graficamente el comportamiento de la pérdida de fuerza por el roce con el aire.

Con el programa Graphing Calculator 3d podemos obtener las graficas de potencia con
respecto a la altura y velocidad del ciclista. La forma de graficarlo es con X (altura al nivel
del mar), y (velocidad del ciclista), z (potencia perdida).
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Resultados
Aplicaciones experimentales

Con unagrabacion lateral y frontal obtenemos:
* Analisis cinematico en simulacion de 1000 m para 3 atletas de nivel elite.
* Analisis energético durante el esfuerzo.
* Pérdidas energéticas por componentes mecanicos y del choque con el aire.
* Potencia administrada para vencer el aire y la friccion de rodamientos y de
resistencia de rodadura de ruedas respecto a su presion.
* Analisis de fuerza, energia y potencia.

A partir de las tablas se hizo un andlisis de iméagenes con |os parametros siguientes:
* Tiempo por ciclo.
» Distancia avanzada por ciclo.
* Velocidad.
* Analisis del sistema ciclista, aire, componentes mecanicos.
* Aceleracion.
* Fuerza.
* Potencia.
* Energia.
* Fuerza perdida por el aire.
* Energia perdida por el aire.
* Potencia perdida por el aire.

Métodos indirectos de medicion de pérdidas mecanicas

Evaluacion en el selectivo apanamericanos de 3 ciclistas en las pruebas de persecucion
individual. A partir de estos datos podemos tener:
* Tiempo perdido por el aire.
» Distancia recorrida calculada por mejora de posicion.

Figura 14. Ciclistas participantes en el estudio.
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Tabla 3. Datos de 3 ciclistas analizadas para el uso de protocolos de investigacién
para calculo de potencia, energiay fuer za.

Nombre Edad Fechade Sexo Nivel Nivel
nacimiento socieconémico educativo
dia/mes/afio

Sujeto 1 23 21/01/1987  femenino  medio - bagjo universitaria

Sujeto 2 23 8/08/1986 femenino  medio - bajo licenciatura

Sujeto 3 21 28/11/1988 femenino mediodto-ato  universitaria

En el caso de fuerza aplicada en el sistema:

Tabla 4. Para €l sujeto 3: calculo delafuerza que se produce en €l sistema, tomando en cuenta
lasvariables aire, componentesy esfuerzo a partir de un anélisisde video, desde € punto de
vista de una particula de un cuerpo rigido en e espacio.

masa masa

diametro  calculada velocidad  aceleracion . . Newtons

e ciclista bicicleta
m M m/s m/s*2 Kg kg fuerza
0. 0 0 3.03 4 6.85 163.
72 148347 7 245385
0. 7.14 4.65 19.2 4 6.85 103
72 285714 332713 647743 7 7.4081
0. 14.2 14.2 2.08 4 6.85 112.
72 857143 857143 718157 7 394728
0. 214 15.2 - 4 6.85 =
72 285714 625153 1.95360195 7 105.201465
0. 285 14.2 5.00 4 6.85 269.
72 714286 857143 571865 7 55795
0. 35.7 16.4 - 4 6.85 -
72 142857 581962 5.77164646 7 310.803162

En este caso tenemos un desarrollo de |la fuerza de todo el sistema donde los valores
negativos no significan ausencia de esfuerzo, sino que las fuerzas generadas por el aire
y componentes mecanicas superan las que se logran con € esfuerzo. Esto genera una
pérdida de velocidad con lo cual se tiene una aceleracion negativa, por lo tanto, una
fuerzanegativa, en otras palabras, se tiene que hacer un andlisis de todos |os factores que
detienen d ciclista: cudles son los que determinan que llegue a desacelerar o disminuir su
velocidad.
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Figura 15. Grifica de la velocidad para una ciclista con alta potencia y de alta resistencia.
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A partir de una simulacién de 1000 m en pista de ciclismo sobre una misma linea de
la pistay partiendo que tenemos 250 m por vuelta. A partir de un andisis de videos y
complementado con |os tiempos parciales por cada media vuelta tomamos |os tiempos y
distancias para tener un estudio completo como se observa en la figura 16.

En el caso del sujeto 1 analizamos 2500 m para ver la distribucion de las velocidades
y el andlisis para una simulacion con mayor semejanza ala competencia.

La velocidad promedio es un valor significativo para toda la vuelta y su velocidad
maxima nos va ayudar méas adelante para saber las pérdidas maximas esperadas. Este
andlisisciclo por ciclo arrojadatos que nos dicen lavel ocidad de ciclo por cada pierna asi
como cud desarrolla mas trabajo en cada zona de la pista.

El andlisis por vuelta nos ayuda no solo a comprobar que nuestros datos son correctos
sino también demuestra que el comportamiento es descendente y que conciencia en €l
tiempo y velocidad tienen las ciclistas.

Figura 16. Comparacion entre el sujeto 3 en laizquierday e sujeto 1 en laderecha, en €
caso del sujeto 1 podemosver como administra mejor su energia paralos 1000 m, mientras
el sujeto 3 con una velocidad mayor tiene fluctuaciones mayores respecto a su velocidad
promedio.

velecidad vs tiempo 0 1000 m velocidad vs tiempo 0 -1000 m
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Factores para calcular la potencia del aire

® Velocidad.

® Aceleracion.

® Fuerza.

* Areafrontal.

® Coeficiente de arrastre.

®* Masadel ciclistay masade labicicleta
® Alturarespecto a nivel del mar.

® Temperatura ambiente.

Factores que afectan |la pérdida por componentes mecénicos

® Friccion de los rodamientos.
® Presion alaque estan las ruedas.
® Resistencia a rodamiento.

1. Célculodd area

Caso experimental para 2 ciclistas con diferentes comportamientos.

Figura 17. Célculo de éreasfrontales para €l sujeto 2 en € lado izquierdoy €l sujeto 3 en
el lado derecho. Al tomar €l area frontal cada vueltay si tenemos su velocidad por ciclo
podemos calcular la potencia perdida instantanea.

Mediante un software especializado se puede tener definida el area frontal del ciclista
en cada vuelta y calcular su &rea cuando llega a la etapa de fatiga, asi tanto el atleta
como entrenador a ver los resultados numéricos, pueden saber si estén logrando los
objetivos de la posicién aerodindmica. Estos conocimientos que veremos a continuacion
son fundamental es para planear los entrenamientos ya que el aporte de esta investigacion
es ver los beneficios al tomar una mejor posicion y una buena administracion del esfuerzo.
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En pocas palabras entre mayor es el &reay mayor es lavelocidad también es mayor la
fuerza que se tiene que suministrar cada pedaleo para mantener la velocidad.

Ejemplos de dos posiciones aerodinamicas

Ejemplo 1

Figura 18. Sujeto 1 en una toma de datos en entrenamiento durante una repeticion de 3000 m.

Célculo de fuerza para un ciclista parado y sentado

Este estudio solamente contempla la altura con respecto al nivel del mar para una posicion
paraday una posicion sentada a partir de losdatos de tinel de vientos experimental.

v(m/s) v(km/h) H Cd wd Cd wd
Al2 parado Al2 carrera
parado carrera
Vi1 19.44 70 hl 5 0.26 2328.7 0.15 1343.48

V2 19.44 70 h2 3000 0.26 1722.45 0.15 1013.21

Para un ciclo (pedaleo completo) las fuerzas aplicadas varian como se ve en la
figura 20, en el analisis global del sistema bicicleta, ciclista y aire. En la velocidad estan
implicitos los valores de pérdida y las pendientes de la pista, los factores fisiologicos y la
técnica. Los valores negativos que vemos en la figura 20 son resultados de una pérdida de
velocidad, que no es lo mismo a que se deje de aplicar fuerza, ya que el grafico representa
larestaentre el esfuerzo que aplicael ciclistamenos las fuerzas perdidas por las variables
mecanicas. En los momentos donde los datos son negativos significa que hay una pérdida
de velocidad por perdida de las fuerzas que se oponen a movimiento.
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Figura 19. La fuerza global para el sujeto 3 se puede representar graficamente con muchas
fases de aceleracion y desaceler acion en una sola prueba.
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Fuerza perdida por el aire

Con un andlisis del &rea proyectada se puede obtener el comportamiento de la fuerza
perdida por €l airey otros factores termodinamicosy cinematicos.

Figura 20. De los datos obtenidos a partir del estudio de areas, coeficientes de arrastres,
densidadeslocales, y velocidades podemos obtener la fuerza que se pierde por € aire debido
alaspresiones vacuométricas que seforman atrasdel ciclistay losbloquesde aire queva
rompiendo en su trayecto.
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Se puede saber que las pérdidas de velocidad son en parte a la fuerza generada por €l
aire yaque se pueden tener hasta 28 N por pérdidadel aire.

Figura 21. Podemosdiferenciar el factor principal que se opone al movimiento e cual oscila
en los mismos lapsos y con la misma naturaleza que la curva que define la fuerza global.
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En el grafico anterior se puede ver que cuando aumenta la fuerza de arrastre aumenta
también la fuerza total del sistema. Esto comprueba que el calculo esta bien disefiado
yaque lafuerza de arrastre esta calculada a partir de la velocidad mientras que la fuerza
total esta calculada apartir de la aceleracion. Por dos caminos se puede analizar el mismo
comportamiento.

Andlisis energético
Laenergia por analizar para el entrenamiento con simulacion de 1000 m ser&
Energiacinética E. = émﬁz ec...... donde ™M = Myjc; + Mejciista
A partir de la velocidad por lapso y la masa del ciclista podemos obtener |a energia

cinética o trabajo.
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Figura 22. Andlisis ener gético del sistema ciclista-ambiente.

El andlisis energético indica lo que se pierde por cada uno de los componentes
mecanicosy por €l aire; este andlisis hecho ciclo por ciclo proporcionainformacion para
el entrenamiento y la energia que necesita cada pedal eo.

Calculo de velocidad y potencia en arranque para 3000 m

La capacidad de administrar esfuerzos en el arranque es un factor determinante para
mejorar los tiempos y a partir de los tiempos y distancias recorridas podemos calcular
con laayuda de tablas la distancia que se avanza por cicloy, por lo tanto, a partir de una
relacion de fuerza'y velocidad podemos obtener |a potencia necesaria que necesita para
[legar a su velocidad de competencia.

Figura 23. Para un arranquela potencia generada por € sistema ciclista-bicicleta por su masa
y velocidad que alcanza los valores visibles

Potencia vs. tiempo potenciavs tiempo
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A partir de los datos podemos tener la potencia por cadaciclo en el cual podemos ver
gue en menos de 40 segundos se llega a su velocidad maxima, a partir de esto podemos
ver la potencia que desarroll6 €l ciclista en e sistema. Por ser energia cinética de un
sistema es mucho mayor gque en un corredor debido a los mecanismos que intervienen
en e movimiento. Esto se debe a los cambios realizados de posicion y velocidad, que
ocurren amayor frecuencia que lo normal.

Figura 24. La potencia mecanica esla variacion dela energia cinética con e tiempo, es decir,
los momentos de potencia mayor son cuando selogra mover una masa a mayor velocidad en
el tiempo menor.

Potenciatotal vs. tiempo
potenciatotal vs
20000 tiempo
15000
10000

5000

Figura 25. Fotos tomadas dur ante diferentes vueltas, que indican €l area que ocupa € ciclista,
lo cual esun dato imprescindible.

En cada vuelta se tiene una posicion similar, € area frontal solo vario entre .05y
.1 cm?, lo cua no hace una gran diferencia para la potencia, indicador de que se tiene
gue mantener un paso con la misma fuerza para las 2 piernas y un mejor control de la
velocidad para poder aprovechar la potencia que es muy buena para esta atleta.
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Analisis energético smulacion de 1000 m

Figura 26. Con un analisisde video ciclo por ciclo podemos obtener la energia que gasta en
cada uno, asi como cada fuer za aplicada; esun buen indice s se esta distribuyendo bien la
fuerza en ambas piernas.

En el segundo 15 alos200 m seestan invirtiendo cercade 8200 Joulesen el movimiento
aeste ritmo. Para competencia, mediante formulas, se puede determinar cuantafuerza hay
que dedicarle paravencer €l aire de acuerdo con la posicion que se toma para alcanzar la
velocidad maxima.

Andlisis en competencia

Figura 27. Sujeto 3, sujeto 2 y sujeto 1 con otra competidora: se muestra la velocidad en m/s y
tiempo en segundos.
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Datosrelevantes de la prueba del sujeto 3

Latabla5 muestralosdatos para calcular la potencia que se necesita para vencer €l aire,
siendo su velocidad maxima 50 km/h y la velocidad promedio 45.9 km/h.

vmax
14.156854
vpromedio

12.7505708
Tabla 5

Tabla 6 A partir delos model os matematicos podemos calcular nuestra potencia a diferentes
velocidades, temper atur as, alturas con respecto del nivel del mar y areasfrontales.

Aproximacion Total
v(m/s) v(km/h) h temperatura  cd carrera A Cd A/2 Wdcarrera
carrerareal
V1 14.156 50.9616 hl1 2200 T1 22 0.3440992 0329 0.1132086  283.76635
V2 1275 459 h2 2200 T2 22 0.3447268 0.329 01134151 207.71182

En el caso del andlisis de competenciase puede obtener apartir delavelocidad méxima
y promedio y de sus datos instantdneos de pérdida de energia. Si se tiene una mejor
posturay con |los datos de temperatura, atura respecto al nivel del mar y lavelocidad, se
puede calcular la cantidad de potencia que hay que invertir en ese instante paratener que
vencer € aire.

Discusion

El trabajo con diferentes grupos multidisciplinario puede hacer mas completo €l
estudio. La relacion de las capacidades fisiologicas y sus resultados mecéanicos son
individuales y necesitan conceptos de medicina del deportey otro tipo de mediciones. El
objetivo de la investigacion es darle més herramientas a entrenador, atleta, metoddlogo
y los implicados en €l desarrollo del deporte. Si se saben ocupar las herramientas se
puede tener un manejo de programa de entrenamientos a partir del calculo de la potencia
necesariaparavencer €l aire en diferentes zonas del mundo con diferentes alturas respecto
del nivel del mar y temperaturas. Estainformacion se debe desarrollar con muchos atletas
de distintas capacidades y comportamientos en el espacio tiempo para desarrollar una
planeacion, por jemplo, para un equipo de persecucion en grupos'y obtener resultados a
nivel mundial. Entre mayor seala herramienta que puedatener el atletaen competenciay
este sea mas consciente de sus caracteristicas individuales, mejores seran sus resultados.




Revista Mexicana de Investigacion en Cultura Fisicay Deporte Volumen 5 « Numero 7 * 2013

En este caso las herramientas que se muestran en esta investigacion van enfocadas a
desarrollar los conceptos y efectos de los componentes. Nuestra teoria dice que entre
menor sea el area menor sera laresistencia del aire, sin embargo, el célculo arroja datos
aproximados para definir el tiempo que se puede mejorar a partir de adoptar una mejor
postura.

Mejoras de tiempo, sujeto 3, en simulacién de 1000.

Tabla 6. Mgoraen e tiempo con unavariacion del area frontal experimental.

tiempo total ganado tiempo posicion 2 tiempo ganado Svueltas 12 vueltas
1.00737629 0.99512856 0.01224773 0.06123867 0.14697281

Si se mejora la postura aerodindmica o se mantiene la mejor postura que se midio, se
puede saber el tiempo que podria mejorar. Este estudio para el entrenamiento aplicado en
varias sesiones puede generar datos sobre como se van mejorando las marcasy reduciendo
los esfuerzos para conseguir las mismas velocidades a partir de la medicién durante un
ciclo deportivo.

Conclusion

Aunque parezca gque solo son magnitudes fisicas las que se representan, cada dato
simbolizaunarelacion entreun esfuerzoy propiedadesfisicasasociadasal comportamiento
genera de los fendmenos producidos por el sistema bicicleta, ciclistay aire. Es verdad
que no se toma en cuenta la pendiente, los efectos fisioldgicos por la altura, la pérdida de
calor por la variacion de temperaturas entre €l airey €l ciclista, sin embargo, todos los
datos estén implicitos en los cél culos cinematicos de los ciclistas. Si €l ciclistaestaen los
Andes, a40 grados centigrados, y obtenemos sus datos de velocidad y aceleracion, apartir
de ahi, se puede determinar su comportamiento y predecir a partir de los datos geograficos
y ambientales, qué tanto esfuerzo estainvirtiendo en vencer €l aire. Existen una variedad
de datos que no son considerados, pero pueden ser definidos en las ecuaciones.

Este proyecto es un gjemplo de que la mecanica es un area de la fisica que puede
estudiar diferentes fendmenos por considerar para hacer mas efectivos | os entrenamientos
y competencias. El entrenador, a partir de la comprension de los resultados de su atleta,
puede mejorar su preparacion fisicay técnica.

Este estudio abarca toda el area de la mecanica de fluidos, componentes mecanicos
y dindmica del movimiento, simboliza una de tantas piezas del rompecabezas del
rendimiento deportivo, pero, es una pieza que puede determinar la diferencia entre un
primer y segundo lugar en una prueba de pista.
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Apéndices
Datos del selectivo de lafederacién 3000 m.
Tabla 7. Ejemplos de los datos que se tienen en competencia donde se puede tener un

estudio parcial delas potenciasy fuer zas aplicadas, y no se per mite tener una toma frontal
dedatos por €l reglamento de jueces sino solo un estudio cinematico parcial.

Distancia Tiempo Velocidad Aceleracion Parcial
0 0 8.2345191 0.36833894
25 15.18 13.8259042 0.03654255
250 24.221 14.1562854 -0.02607706
75 33.051 13.926025 -0.02583523
500 42.027 13.694128 -0.02345884
625 51.155 13.4799957 -0.01811297
750 60.428 13.3120341 -0.0186243
875 69.818 13.1371519 -0.0169127
1000 79.333 12.9762276 -0.00847644
1125 88.966 12.894574 -0.0102121
1250 98.66 12.7955778 -0.00786315
1375 108.429 12.7187627 -0.01471052
1500 118.257 12.5741877 -0.01359411
1625 128.198 12.4390487 0.00358257
1750 138.247 12.4750499 0.00724863
1875 148.267 12.5476812 -0.01276575
2000 158.229 12.4205087 0.02031783
2125 168.293 12.6249874 -0.00729885
2250 178.194 125527214 -0.00252669
2375 188.152 12.5275606 -0.00251154
2500 198.13 12.5025005 0.01276149
2625 208.128 12.6300899 0.01394774
2750 218.025 12.7681307 0.01536574
2875 227.815 12.9185614 -0.02960973
3000 237.491 12.6320576 0.05318963

vmax
14.1562854
VvV promedio

12.7505708
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Resumen

El presentetrabajo de tipo descriptivo mixto tuvo el propdsito de conocer lapercepcion
de la comunidad deportiva Colimense acerca de | as directoras técnicas o entrenadoras de
futbol. La poblacién estuvo conformada por 2 entrenadores, 1 directivo de institucion y
40 jugadores/as de futbol soccer de la ciudad de Colima. Las técnicas de recoleccion de
datos utilizadas fueron: redes semanticas, cuestionarios para jugadores/as, y didlogo a
profundidad con el enfoque de entrevista de desarrollo estandarizado o estructurado con
los entrenadores y €l directivo.

La presente investigacion identifico la ausencia de la figura femenina en una direccion
técnica, sin embargo, €l discurso de los varones y mujeres aprueba la incursion de las
mujeres a costa de un elevado nivel de conocimientos del deporte.

Palabras clave: entrenadoras de futbol, deporte, género.

Sumary

This descriptive work is mixed in order to know the perception of the sporting
community about the directors Colima technical and / or football coaches. The population
consists of 2 coaches, 1 manager and 40 players Institution (a) of soccer in the city of
Colima. The data collection techniques used are: semantic networks and questionnaires
to players (a) and in-depth interview with the interview approach of standardized or
structured development of coaches and the manager. This research identifies the absence
of the female figure in a technical direction, however, the speech of men and women
endorse the incursion of the women at the expense of a high level of knowledge of the

sport.
Keywords: football trainers, sport, gender.
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I ntroduccion

Ao largo de la historia el hombre se ha caracterizado y definido socialmente como “el
sexo fuerte, en contraparte, la mujer ha quedado definida como “el sexo débil”. Conforme
usosy costumbres, €l varén teniala obligacion deir atrabajar para mantener alamujer y
alos hijos, en tanto que las mujeres eran las progenitoras, cuyo papel era dedicarse solo
a hogar y a cuidado de los demas; eran consideradas en segundo término, dependientes
del hombre para realizar cualquier actividad; con todo lo anterior se manifestaba el
patriarcado, considerado como un sistema de dominio del hombre hacia la mujer.

Sin embargo, dentro de la historia de género se pueden encontrar diversas situaciones
gue obligaban alamujer allevar a cabo actividades “ hechas solo para hombres’.

En algunos paises, durante las dos guerras millones de mujeres habian ocupado en la
industria los puestos dejados por |os hombres enviados al campo de batalla. En lalinea
de produccidn ellas descubrieron que podian realizar |as mismas tareas productivas que
sus padres, hermanas, maridos e hijos. Y también que sus salarios podian permitirles
ser econdémicamente independientesy tener en casalaimportancia que sélo se asignaba
aquienes se veia como |os Unicos proveedores (Cazés, 2005, p. 20).

Ante la necesidad de realizar labores de hombres, las mujeres se dieron cuenta que
no eran como la sociedad las sefialaban, también podian ser productivas, inteligentes y
creativas, para desempefiar los diferentes oficios que no estaban acostumbradas a realizar
debido a su condicion.

Las mujeres fueron desarrollandose en campos laborales desconocidos para ellas, ya
gue empezaban a realizar diferentes actividades fuera de lo rutinario, asi a pasar de los
anos, con su trabajo y esfuerzo se ganaban el respeto y los derechos a la educacion, la
salud, el empleo, el salario, €l deporte, entre otros, logrando que su voz y voto tuvieran la
misma validez que ladel hombre.

Dentro del deporte la participacion de lamujer data de principios del afio 1900, donde
se tenialaidea que si se exponian a las actividades fisicas extenuantes podrian contraer
una enfermedad o bien, quedar estériles (Coubertin en CONADE, 2004, 16). De ta
formafue el mensaje que reind en afios posteriores, hasta que |os avances tecnol 6gicos y
cientificos, a la par de algunas mujeres empoderadas, lograron ir disolviendo esos mitos
con sus espléndidas participaciones. Incluso, tal ha sido su teson, que ahora tenemos la
participacién de las mujeres en casi todos los deportes.
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Esta investigacion el deporte por explorar es el futbol, actividad catalogada para
hombres, vedada para las mujeres. “El futbol se convirtié en un terreno de conflicto
para las mexicanas que deseaban practicar ese deporte en tanto que se les percibia
generalmente como transgresoras de las condiciones y valores sociales que debian
definirlas” (Santillan Esgueday Gantus, 2010).

Sin embargo, a ver a una mujer dentro de un campo de futbol, la sociedad tiende a
juzgar ala persona por su aparienciafisica, por su vestimenta o formade jugar, sin tener
conocimiento alguno de la personalidad y de la capacidad laboral, por lo que este deporte
se identifica como exclusivo para hombres.

La creencia genera de que este deporte no era apto para mujeres, y que las que lo
practicaban se masculinizaban alterando sus caracteristicas femeninas, incluida su
sexualidad, que por ende tendia a “marimachismo” o “lesbianismo” (Santillan Esgueda
y Gantus, 2010).

Esinevitable dejar pasar por desapercibido el tema de discriminacion, debido a que la
sociedad manifiesta insatisfaccion, por creer que la mujer no tiene capacidad de llevar a
cabo unalabor en la que los hombres se desenvuelven cominmente; para el tema que nos
refiere, se trata de la directora técnica o entrenadora de futbol.

Marcela L agarde hace referenciaaque: lamujer viene a mundo solo paraconstituirse,
que no se pertenece asi mismasino alos otrosy todo lo que hacen y son es desval orizado
por la sociedad por considerarlo algo natural inmutable e irrenunciable. Aunque es
importante mencionar que dia a dia las mujeres han ganado terreno en el sector laboral,
politico y cultural y si bien la diferencia sexual es la base de los roles sociales y no se
desprende naturalmente de o biol 6gico, sino de un pensar y una educacion. Marta Lamas
(2007) formula un gemplo:

“la maternidad juega un papel importante en la asignacion de tareas, pero no por
tener la capacidad de parir hijos las mujeres nacen sabiendo planchar y coser”.

Definitivamente es importante la determinacién de la igualdad de la mujer y desaparecer
con la simbdlica mujer/familiar, el rol de madre y ama de casa; y aunque no basta la
existencia de leyes de igualdad entre hombres y mujeres, es necesario implementar la
participacion del hombre en actividades de casa/familiar y asi reforzar acciones para
ambos sexos.

De esta manera Marta Lamas (2007) comenta:

Un reto a enfrentar es el de trascender las definiciones tradicionales de qué es ser
mujer y qué es ser hombre. Cada vez un nimero mayor de personas tiene experiencias de
vida que no se ajustan a los esquemas tradicional es de género.
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Con la practica deportiva, se puede identificar que, lamentablemente, a la mujer no se
le facilitan las cosas, ya que no se les dan las mismas oportunidades que a los hombres.
El futbol quedd establecido y asentado como una actividad para hombres y para que
se sostuviera esta idea fue necesario recurrir a argumentos de género que ayudaran a
justificar los motivos por los cuales la mujer solo podia participar como fanatica.

Ser futbolista o entrenadora de futbol de acuerdo con lo expresado por Jasso Sosa,
Pacheco, y Manzo L ozano (2009) era unaterrible acusacion y desacreditacion sexual:

“Aquellamujer que se acercaba ala cancha, debia enfrentar prejuicios referentes a su
feminidad, marimachismo o lesbianismo”.

En un estudio titulado “Mujer y deporte: una vision de género” €laborado por la
CONADE-INMUJERES (2004), se hace un recuento de la pobre incursion de las mujeres
en los dmbitos posibles de participacién, que es justamente en el campo de la direccion
de equipos y puestos que implican toma de decisiones en donde vemos una escasa
participacién de las mujeres.

En la revisién de los registros del Instituto Colimense del Deporte (INCODE) se
encuentran datos de la escasa participacion de mujeres como entrenadoras o directoras
técnicas de equipos. Las pocas que estan registradas se encuentran ubicadas en deportes
muy etiquetados o asexuados: voleibol, gimnasia, aerdbicos, por mencionar algunos.

Por ello, se busca conocer cud eslapercepcion de lacomunidad deportivaen el estado
de Colima, acerca de la figura de la directora técnica del deporte mas controvertido (futbol),
asi como dejar antecedentes para que en un futuro inmediato, se trabaje en mejorar la
imagen de lamujer como entrenadora de equipos deportivos, sin ser etiquetadas.

Propdsito de la investigacion

Conocer la percepcion que se tiene sobre la directora técnica o entrenadora de futbol
en la comunidad deportiva colimense.

M étodo

Lainvestigacion corresponde a un estudio observacional retrospectivo transversal, ya
gue se analizo la percepcion socia que se tiene de la directora técnica o entrenadora de
futbol, caso Colima, asi como descriptivo mixto, yaque se examind de forma bivariada el
fendmeno del estudio (Supo, 2011).
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La poblacién de la investigacion esta determinada por 20 jugadoras y 20 jugadores
de futbol soccer del estado de Colima; un entrenador de futbol soccer del INCODE;
una entrenadora de futbol y un directivo deportivo de una institucién educativa. Por
consiguiente, €l tipo de muestra es no probabilistico de tipo intencional (Zorrilla, 1999),
debido a que solo se incluyeron jugadores(as) pertenecientes a equipos asociados y
entrenadores con estudios que respal dan su posicion.

El método es empirico puesto que observa a fendmeno de la percepcion social,
permitiendo la obtencion y elaboracién de datos y el conocimiento de los hechos
fundamentales que | o caracterizan (Soriano Rojas, 2002).

Losinstrumentos utilizados paralainvestigacion fueron | as redes semanticas natural es,
el cuestionarioy laentrevista. Lasredes semanticasy el cuestionario entregan informacion
objetiva, mientras que la entrevista de datos subjetiva.

Redes semanticas naturales. “ Los origenes de la técnica redes semanticas naturales
se encuentran, principalmente, en e didlogo entre disciplinas como la psicologia, la
inteligencia artificial y la pedagogia, son las nociones sobre la memoria semdntica y
la memoria episddica, las que ayudan a entender la estructura de la memoria y, por
supuesto, la forma en la que asociamos los significados” (Valdez Medina, 1998). Surgen
como una alternativa de evaluacion, del significado a partir de los modelos que se habian
desarrollado para explicar la forma en la que se organiza la informacion en torno a la
memoria semantica. Asimismo, permite explorar la percepcion, laideao e imaginario de
los sujetos respecto a algo através de procedimientos no simulados.

Cuestionario: instrumento disefiado para obtener las respuestas directamente de los
sujetos a partir de laformulacién de una serie de preguntas por escrito. Se aplicatanto en
la investigacion de enfoque cualitativo como cuantitativo (Murillo Torecilla, 1995). Las
caracteristicas principales del cuestionario parten de los objetivos de lainvestigacion, las
variables e indicadores, empiricos asi como de la poblacion aestudiar y las circunstancias
de laaplicacion. La entrevista es un intercambio verbal, que ayuda a reunir datos durante
un encuentro, de caracter privado y cordial, donde una persona se dirige aotray cuentasu
historia, dasu version de los hechosy responde a preguntas rel acionadas con un problema
especifico (Acevedo Ibafiez, 1998).

Laaplicacion delas redes semanticasy de | os cuestionarios se aplican alosintegrantes
de los dos equipos semiprofesionales (femenil y varonil). Se ubicaron a los sujetos
participantes en sus |ugares de entrenamiento, se les entreg6 unahojacon el cuestionarioy
las redes semanticas, la cual contaba con cinco preguntas con opcion multiple, asimismo,
una tabla de trabajo para responder de forma comoda.
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Laentrevistafue semiestructuraday se aplico a un entrenador de futbol del INCODE,
una entrenadora universitaria y un directivo deportivo de institucion educativa. Para
recabar la informacién y la poblacion establecida en el dambito laboral deportivo en e
caso del entrenador, la entrenadora 'y €l directivo fue necesario acudir alas instituciones
delaUDC y a INCODE; paralas jugadoras y jugadores en su lugar de entrenamiento:
la Unidad Deportiva Morelos. Se realizaron 3 formatos distintos de entrevista para
cada sujeto: entrenador, entrenadora y directivo de institucién; cada entrevista se hizo
con preguntas abiertas, cuidadosamente formuladas y ordenadas anticipadamente. La
primera entrevista formulada fue para el entrenador de futbol del INCODE, la cua tuvo
33 preguntas, divididas en 4 categorias: datos personales, profesion, mujer en €l deportey
la entrenadora o directora técnica de futbol. La segunda entrevista fue ala entrenadora de
laUniversidad de Colimalacual tuvo 32 preguntas, divididas en 2 fases, datos personales
y entrenadora de futbol. Por Gltimo, latercera entrevista fue al directivo de institucion de
deporte, la cual tuvo 19 preguntas, divididas en 4 etapas. datos personales, mujer en el
deporte, entrenadora de futbol y la contratacion de la entrenadora de futbol.

Para la captura de los datos de cada instrumento se utilizé Microsoft Word y Excel;
siendo de caréacter descriptivo, se utilizaron valores basicos como: porcentagjes (variables
nominales), tablas de contingencia relacionadas y cuadros de comparacion, observando
asi las respuestas de jugadores/as, entrenador/a y directivo de la institucion, logrando la
percepcidn que se tiene de la entrenadora o directora técnica de futbol.

Resultados
Andlisis del concepto “ Directora técnica”

Los resultados de |as redes semanticas aplicadas a las 20 jugadoras de futbol soccer
fueron 43 conceptos, selesdio € valor nominal llamado “J’.

Se registraron los 10 primeros conceptos que representan |os valores semanticos méas
elevados 'y que son los que principalmente caracterizan a una “ entrenadora de futbol” .

Cada concepto esta ligado ala percepcion de una entrenadora de futbol. Dentro de los
resultados, el concepto confianza fue la palabra mas recurrente con un valor semantico
31, siendo asi las palabras: sincera, ambiente, celosa, chiday colaboracion con un valor
semantico 1 (figura 1).
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Figura 1. Percepcion dela entrenadora de futbol desde €l punto de vista de lasjugadoras de
futbol soccer dela UDC.

Confianza

Gula Comprensible

Comunicacion Responsable
Estrica Respetuosa
Buena Disciplina

Inteligente

—¢=\alor Semantico

De los conceptos con mayor valor semantico se considerala relacion que existe entre
los cinco primeros, los cuales son: confianza, comprensible, responsable, respetuosa y
disciplina

Estasconceptualizacionesrecurren alosmodel osdelamujer instauradospor lasociedad
(Mujeresquetejenlavida, 2011), sin dudaunavision relacionadacon laeducaciéninicial.
Por €llo, no resulta extrafio que ambos sexos consideren que las mujeres, incluso cuando
desarrollan una profesion propiamente masculina, dejan de comportarse como mujer con
términos ligados a la cultura de género que hoy se tiene, por tal motivo, es importante
esclarecer a la figura fémina con términos de hogar/familiar (Lamas, 2011).

Como resultado de las redes seménticas aplicadas a los jugadores de futbol soccer,
fueron 59 conceptos, con el valor nominal “J'. Se registraron los 10 primeros conceptos
que representan los valores semanticos mas elevados, cada concepto esta ligado a la
percepcion de la entrenadora de futbol. Dentro de los resultados el concepto respeto fue
la palabra mas recurrente con un valor semantico de 21, siendo asi |as palabras esfuerzo,
integracién, orden, ganadora, innovadora, iniciativa, animadora, aprendizaje, amigable y
rapida con un vaor semantico 1. Delas palabras con mayor valor semantico, se considera
la relacion que existe entre las 5 primeras: respeto, conocimiento, caracter, actitud y
estrategia (figura 2).
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Figura 2. Percepcién dela entrenadora de futbol desde el punto de vista delosjugadores de
futbol soccer “ TitanesAtlético Colima”.

Inteligente

Las palabras recibidas de los encuestados, visualizan a la entrenadora de futbol con
caracteristicas “propias’ de un varén, se llegd a esta conclusion ya que ni uno de los
jugadores ha tenido a una mujer como entrenadora, por lo tanto, estas ideas legitiman
al hombre con la cultura machista que todavia se tiene, relacionandolo con € modelo
patriarcado (Adrianne Rich, 2011).

Previamente se describiran los resultados de las encuestas dirigidas a jugadoras y
jugadores de futbol, intervenido en la realizacion un hombre para la mitad del equipo
y una mujer para la otra mitad, con el objetivo de conocer si existen variaciones en las
respuestas con laintervencién de los encuestadores de diferente sexo.

Nivel de aceptacion entre futbolistas por una directora técnica

Referente a la percepcion que tienen las jugadoras hacia la entrenadora de futbol, a
ser cuestionadas por un hombre, 60% (6 jugadoras) dicen que una mujer puede dirigir
a un equipo de futbol porque tiene los conocimientos y las capacidades, asimismo,
40% (4 jugadoras) dicen que la mujer y el hombre son iguales (ver figura 3). Cuando
la encuestadora interviene en la aplicacién de esta misma encuestas 60% (6 jugadoras)
sefialaron que la mujer puede dirigir un equipo de futbol porque tiene el conocimiento y
las capacidades, 20% (2 jugadoras) la observa como organizada, responsable y creativa,
una de ellas menciond que la mujer y e hombres son iguales 10% y solamente 10% (1
jugadora) menciona gue no tiene los conocimientos apropiados para dirigir equipos (ver
figura 4).
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Figura 3. Correlacion sobre la Figura 4. Correlacion sobre la
posibilidad de desempeiiar el posibilidad de desempeiiar el
papel de entrenadora de futbol. papel de entrenadora de futbol.

En cuanto al cuestionamiento de un hombre a jugadoras de conocer alguna mujer que
desempefia el cargo de entrenadora 70% (7 jugadoras) dijo que no y 3 jugadoras dijeron
que si (ver figura 5). Cuando la mujer pregunta 90% dijo que si y solo unajugadora dijo
No (ver figura 6).

Figura 5. Relacién de la existencia Figura 6. Relacién de la existencia
de las mujeres que se desempefian de las mujeres que se desempefian
como entrenadoras deportivas. como entrenadoras deportivas.

NO

10%

Delas 7 jugadoras que conocen a una entrenadora, solo 30% de la poblacion dijo que
si ha tenido una mujer como entrenadora, 70% dijo no (ver figura 7). ASimismo, con la
aplicacion por unamujer 20% (2 jugadoras) dijo que si, y 80% dijo que no (ver figura 8).
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Figura 7. Presencia de la Figura 8. Presencia de la
entrenadora de futbol en la entrenadora de futbol en la
practica practica

De las tres que han tenido una entrenadora de futbol, dos de ellas mencionaron que €l
desenvolvimiento de la entrenadora es regular y una menciono que es bueno (ver figura
9). Mientras que en la otra (figura 10), 2 jugadoras han tenido entrenadora, una de €ellas
dice que €l desarrollo dentro de la cancha es excelente'y el otro bueno.

Figura 9. Desarrollo de la Figura 10. Desarrollo de la
entrenadora dentro de la cancha entrenadora dentro de la cancha

En cuanto el gusto de la poblacion, lamayoria opina que les gustaria tener auna mujer
como entrenadora 90% y solamente 2 personas no les gustaria.

Siguiendo €l procedimiento, las preguntas se conducen a los jugadores, por lo que
en la aplicacién de la encuesta a hombres, 60% (6 jugadores) opinan que una mujer
puede dirigir un equipo de futbol, ya que cuentan con el conocimiento y las capacidades
necesarias, 30% (3 jugadores) dicen que el hombrey la mujer son igualesy solo 10% (1
jugador) dice que no puede dirigir ya que no tiene los conocimientos para hacerlo (ver
figura 11). En otro andlisis lamitad de |os jugadores dicen que unamujer puede dirigir un
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equipo ya gque cuenta con el conocimiento y las capacidades necesarias, mientras que la
otra mitad opina que los hombres y las mujeres son iguales (ver figura 12).

Figura 11. Correlacion sobre la Figura 12. Correlacién sobre la
posiblidad de desempeifiar el papel posiblidad de desempeifiar el papel
de entrendora de futbol de entrendora de futbol

La mayoria de los jugadores no conocen a una entrenadora de futbol mientras que 3
personas si. Cabe sefiaar que ninguno de los jugadores ha pensado sobre la posibilidad
gue unamujer se encuentre dirigiéndolos.

Sin embargo, a preguntar sobre la aceptacién de la entrenadora, de los jugadores
encuestados (por un hombre), a7 no les gustariatener una entrenadora, mientras que 30%
(3 jugadores) si (ver figura a 13). Al cambiar € rol del aplicador (una mujer), 80% (8
jugadores) si le gustariatener unadirectoratécnicay solo a2 jugadores no (ver figura 14).

Figura 13. Aceptacion de la Figura 14. Aceptacion de la
entrenadora de futbol entrenadora de futbol

L osresultados demuestran el esfuerzo y desarrollo delamujer por igualar los derechos
humanos (Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo. México., 2009),
aungue es importante sefidlar que aln no se complementa su rol en diferentes &mbitos
laborales, siendo |os hombres quienes privan alas mujeres en cargos “ parahombres’, solo
imaginandola en |abores para €l cuidado o lo privado.
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Andlisis de las caracteristicas ideales de una directora técnica

El resultado de las entrevistas proyecta que: la entrenadora de futbol demuestra su
perfil profesional desde el inicio, empezando como jugadora de futbol, con el gusto por
los deportes desde su infancia.

La entrenadora tiene los conocimientos necesarios para desempefiarse como
entrenadora de futbol ya que es organizada, cuenta con las capacidades y cualidades, es
respetuosa, es lider, tiene carécter, sabe motivar a su equipo, maneja la disciplina ante
el grupo y est4 en constante capacitacion. Asimismo, la directora técnica menciona que
las oportunidades para ser entrenadora de futbol deberian de ser las mismas que las de
un hombre puesto que son los conocimientos |os que hacen al entrenador, a igual que la
experienciaen el campo del deporte yaque si serealizaun buen trabajo el reconocimiento
final sera igual.

El director técnico comenta que fue jugador de futbol y decidid ser entrenador por
amor a futbol, tiene mas de 14 afios, dentro delos cualesllevaun orden y un programade
entrenamiento. El entrenador no especifica con exactitud las capacidades y las cualidades
que debe tener como entrenador, sin embargo, menciona gue la entrenadora de futbol debe
tener los cursosde SICCED? y del PEC? paradesenvolverse comolo quees. Y al igual que
los hombres, las mujeres tienen la misma oportunidad de obtener trabajo. El preparador
menciona que la entrenadora de futbol debe tener el conocimiento técnico necesario para
la funcion, mediante una preparacion del SICCED (Sistema de capacitacion y certificada
para entrenadores deportivos), PEC (Programa para entrenadores de la CONADE). o
como maestro de educacion fisica, con el fin de saber qué cargas de trabajo aplicar a sus
jugadores o jugadoras en los entrenamientos.

Por otro lado €l director de deportes de la Universidad de Colima, con maestria en
administracién, enrecreaciony tiempo libre, explicaquelas mujeresdeportistastienen una
gran participacion en el deporte ya que han conseguido grandes logros. Ademas, a igual
que los hombres tienen las mismas capacidades para desempefiarse en cualquier deporte
o trabgjo. Por o tanto, las mujeres tienen &l conocimiento necesario para desempefiar el
rol de entrenadora, asimismo, si contratara a un mujer entrenadora lo haria basdndose en
su perfil profesional, su preparacion y su experiencia.

De igua manera nos comenta el motivo de la existencia de mayor cantidad de
entrenadoresdefutbol queentrenadorasenlaUniversidad de Colima: porqueanteriormente
los hombres predominaban en el futbol, por o tanto, llegaban mas hombres entrenadores.

1Sistema de capacitacion y certificada para entrenadores deportivos.
2Programa para entrenadores de la CONADE (Comisién Nacional de Cultura Fisicay Deporte).
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Con la intervenciéon de la mujer en diferentes modalidades en el dmbito socid,
cultural y laboral, se percatala equidad de género, ya que con el tiempo y laluchade los
derechos de lamuijer, las féminas han crecido en participacion |o que ha generado un bien
comun (Maxine Molyneux (1994), Carolyn Moser (1991,1993) y Kate Young (1991)).
Las mujeres siempre han tenido poder, pero son poderes limitados, como los poderes de
lo privado, de lo doméstico y por lo genera de lo familiar. Sin embargo, los procesos
de empoderamiento han significado un reto a la ideologia que se tiene de lo patriarcal,
cuyo objetivo ha sido desarrollar en las organizaciones la informacion que refuerzan la
discriminacién de género y la desigualdad social.

Cuadro 1. Cuadro comparativo del discurso de los informantes.

Cargo Nombres | Motivo por| Estudios Mujeren el i di jer/E C i iadel | Mayor ni pcid
ser para dirigir deporte la adora dela paraseruna | aspecto fisico de social de la
entrenador| aun equipo entrenadora entrenadora | entrenadora. dela entrenadores entrenadora
de futbol entrenadora que
Entrenadora | LEF Patricia | Porel Cursos, Noesmuy Noimporta, |Quienestdal Siuna
Cifuentes gustodel Diplomados equitativo. la capacidad | frente de las entrenadora
Silva deporteen |y eslaque contrataciones | hace unbuen
general. Capacitacion cuenta. sonhombres. | trabajo,sele
essobreel Cuestiénde reconocera.
futbol. género.
Entrenador | Ing./LEF Porque Cursosde Conla Siconoce Tengael Nodependeel |Tenerel Noimporta, Esmuy
Salvador amabael SICCEDY equidadde [entrenadoras|conocimiento |género, conocimiento | siemprey inteligentey
Ruiz futbolyel |PEC género, la las aptitudesy | mientras se ycontar con | cuandotenga organizadaen
anheloa mujerhaido la capacidad tengael una el sus
formar ganandoun conocimiento. | preparacion conocimiento entrenamientos.
jugadoras lugarenel queloavale |yla técnica
de futbol. deporte. como LEF. paraensefiar.
Directorde | Mtro. Jaime La mujeren | Havisto Tieneel Nodebede perfil Noimporta, |Porque Tienenla
Deportes Medrano deporte ha entrenadoras | conocimiento, | haber profesionaly |sise tienela |anteriormente | preparacionpara
Méndez ido creciendo | de futbol dominio del discriminacion | su preparacion | elfutbolera ser
porsus peroen futbolyen de género. experiencia. | enelfutbollo | maspracticado | entrenadoras.
grandes otros constante demasviene | porhombres
logros. Estadosdel | capacitacion. sobrando. que mujeres
la i

Comentarios (discusion y/o conclusiones)

Laculturapatriarcal predominaen el imaginario delacomunidad deportiva colimense,
atn mas en el mundo del futbol. La presente investigacion identifica la ausencia de la
figura femenina en una direccion técnica, sin embargo, el discurso de los varones y
mujeres apruebalaincursion de las féminas a costa de un elevado nivel de conocimientos
del deporte.

La comunidad deportiva colimense percibe a la entrenadora como una profesional
que inspira confianza y responsabilidad. Estos atributos definen la personalidad de la
entrenadora pero jaméas sus habilidades profesional es como directora técnica.

Desde la percepcion social laentrenadoratiene la competencia profesional paradirigir
equipos, en virtud que la figura femenina cuenta con la capacidad y el conocimiento apto
para estar frente a un equipo de futbol. Sin embargo, en la realidad, las oportunidades
de dirigir equipos siempre estan dadas por el hecho de ser hombre, aunque las mujeres
tengan mayor preparacion que ellos.

Queda pendiente, entonces, seguir indagando para conocer las otras causas que
propician que, hastala fecha, sean més hombres que mujeres, entrenadoras de futbol.
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Resumen

La presente investigacion fue de corte cuantitativa, transversal, analitica y
correlacional. El trabajo indaga los factores que influyen en préctica de actividad fisica de
los adolescentes que cursan actualmente la secundaria, tales como lafamilia, el grupo de
amigos, los medios de comunicacion, |las instal aciones deportivasy recreativas, asi como
lasesion de educacion fisicaen relacion auno de los propdsitos centrales del programade
secundariaen €l sentido de promover el gusto y disfrute de la actividad fisica, 10s juegos,
lainiciacion deportivay el deporte educativo, como una forma de realizacion personal.
En una muestra estadisticamente representativa de 373 alumnos de secundaria de las 15
delegaciones politicas del Distrito Federal, se aplicaron cuestionarios sobre la practicade
laactividad fisicacon el objetivo deencontrar cudl delosfactores exploradosesel que mas
influye en la practica de actividad fisica saludable de acuerdo con las especificaciones de
la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), determinando el nivel de influencia de estos
factores. Se encontr6 que la familia es uno de los factores mas influyentes en los jovenes
gue practican actividad fisica saludable, tanto del grupo gue lo hace de manera saludable
(de acuerdo con los estandares de la OMS), como en aquellos que practican actividad
fisica pero no de manera sistemética, por |o que esimportante que los educadores fisicos
trabajen en conjunto con la comunidad escolar y lafamilia.

Palabras clave: actividad fisica, alumnos de secundaria, estilo de vida saludable.

Abstract

The current research is quantitative, transversal, analytical, and correlational type. This
work investigates associated factors which make influence in physical activity practice in
actual Junior High students, such as family, friends, the media, sports and recreational
facilities, aswell asthe physical education class related to one of the main purposes of the
High school program in order to promote enjoyment of physical activity through games,
sporty approach, and educational sport as away of personal attainment. In a statistically
representative sample of 373 Junior High school students, from the 15 Delegations of
Federal District Policies, tests had been applied about the physical activity practice in
order to find which of the explored factors is the most influential in the practice of healthy,
physical activity, according to the World Health Organization (WHO), determining the
level of influence of these factors. These results showed that the family is actually one of
the most important factors that influences the teenagers physical activity, either for the
onesthat do it healthy (according to the standards of WHO) and for the ones that practice
physical activity but not in a systematic way, so that, is important to physical educators
work together with the family and school community.

Key words: physical activity, junior high school students, healthy lifestyle.
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I ntroduccion

Los estilos de vida relacionados con la actividad fisica de los adolescentes, se han
transformado significativamente como consecuencia de los cambios econdémicos y
sociales de las Ultimas décadas.

Varias investigaciones en otros paises destacan que tanto nifios como adolescentes
carecen de habitos de préctica de activad fisicay deportiva (Piéron, M. y Ruiz, F., 2009)
y se acentlia a medida que incrementa la edad. El tiempo libre es dedicado a actividades
pasivas como ver television, navegar en internet, jugar videojuegos, escuchar musica,
hablar por teléfono. A esta situacion habria que aunar 1os problemas que se generan por la
falta de espacios urbanos seguros, adecuados y accesibles parala realizacion de actividad
fisica

La falta de habitos en el ser humano en relacién con la actividad fisicay €l gercicio
fisico no es un asunto de menor importancia, constituye una manera de ser y de vivir, de
conservar la salud, entendiéndola como la define la Organizacion Mundial de la Salud:
“Lasalud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades.” (OMS, 2006, p.1).

Esta documentado que los nifios o adolescentes que realizan tres horas 0 mas
semanales de gjercicio fisico programado tienen un menor nimero de factores de riesgo
cardiovascular (hipercolesterolemia, hipertension arterial y grasa corporal aumentada,
una mayor capacidad aerébicay fuerza muscular y menor grasa abdominal comparando
con los que sol o practican los 90 minutos del programa escolar (Ribeiroy cols., 2004, Ara
y cals., 2004).

Dicho lo anterior, debe considerarse el sobrepeso y la obesidad como un problema
de salud, que no sélo afecta a organismo, sino en las diversas esferas o dimensiones del
individuo que generan baja autoestima e inseguridad, una percepcion disminuida de su
competencia motriz e imagen corporal, la cual, generalmente es acompafada de una bgja
aptitud fisicay desinterés haciala gercitacion.

La imagen corporal, particularmente en los adolescentes, es altamente significativa,
justamente porque es una etapa en donde el joven configura su identidad, siendo la pubertad
(aparicion entrelos 10y 12 afios de edad paralamujer y entre 12 y 14 parael hombre) un
periodo de muchos cambiosy gjustes a la auto imagen y seguridad en si mismo. Por otra
parte, esta poblacién, atraviesa por una etapa de la vida en la que resulta més vulnerable
debido a que estén en pleno desarrollo fisico y en construccion de su identidad dentro del
mundo de los adultos, que es también su mundo. Periodo en €l que por mencionar algunas
probleméticas se encuentran depresion y suicidio, adicciones, violenciay embarazo no
planeado, entre otras.
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Enlaciudad de M éxico, de acuerdo con | os datos mas reci entes dela EncuestaNacional
de Salud y Nutricion 2006, en los Ultimos afios las cifras de sobrepeso y obesidad han
aumentado afectando principalmente anifiosy jovenes en edad escolar. Laprevalenciade
sobrepeso y obesidad en adolescentes de la ciudad de México es de 35.1% en el género
femenino y 29.9% en el masculino.?

Estos datos resultan sumamente revel adores acerca del limitado éxito que han tenido
las politicas educativas y de salud en el sentido de implantar en la poblacién mexicana
habitos de activacion fisica que trasciendan en |a adopcion de estilos de vida saludabl es.

Para la Direccion General de Educacion Fisica (DGEF) esta realidad resulta
inquietante toda vez que el desarrollo de competencias relacionadas con la formacion
de los adolescentes como son |os conocimientos, procedimientos, habilidades, valoresy
actitudes de la.accion motriz: saber hacer, saber actuar y saber desempefiarse,® que estén
directamente rel acionados con la actividad fisica, estareafundamental de estainstitucion.

Sin embargo, al interior se carece de informacion fidedigna acerca de cuales son las
motivaciones de los escolares de este nivel para llevar a cabo o no actividades fisicas,
el tipo de actividad, su frecuencia, su intensidad, la duracion, asi como € contexto y
caracteristicas en € que se desarrollan dichas préacticas. Cabe resaltar que uno de los
propdésitos importantes de la ensefianza de la educacion fisica en secundaria es que los
adolescentes disfruten de la actividad fisica, los juegos, la iniciacion deportiva y €l
deporte educativo como una forma de realizacion personal .

Dado el contexto descrito existe una demanda urgente de politicas educativas para
posibilitar el disefio de estrategias didacticas por parte delas areas académicasdelaDGEF,
asi como laexplicitacién de recomendaci onesalasinstancias correspondientes encargadas
de la promocion de la actividad fisica en la ciudad de México, y de manera especifica,
para €l disefio de estrategias diversas en la comunidad educativa para la promocion de
estilos de vida activos y saludables que permitan al estudiante de secundaria mantener
un equilibrio fisico, mental y emocional y el desarrollo de un mejor conocimiento de si
mismos.

Por o anterior, laformulacion del problemade estainvestigacion se hizo atravésdela
siguiente pregunta: ;qué factores influyen mas en la realizacion de la actividad fisica y el
deporte educativo-recreativo entre |os estudiantes de secundaria?

2 Hernandez, M. (2008, noviembre 4) Aumenta obesidad en nifios urbanos. Diario Reforma, p. nal 1 ciudad 5
3 SEP. (2007) Educacion Basica Secundaria. Programa de estudios 2006. Educacion Fisica I11. p.10
4 .

op.cit p.14
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Propdsito u objetivo de la investigacion

Determinar el nivel de influencia de los factores estudiados (la sesion de educacion
fisica, la familia, € grupo de amigos, los medios de comunicacién, las instalaciones
deportivas recreativas) sobre la préactica de actividad fisica en adol escentes.

Preguntas de investigacion:

°]. ¢Lapercepcion positiva de la sesion de educacion fisica guarda relacion con la
préctica de actividad fisica frecuente fuera de la escuela?

«2.1. ;Existe diferencia significativa en la practica de actividad fisica entre los estudiantes
cuya familia practica alguna actividad fisica habitual ?

°2.2. ¢La préctica de actividad fisica frecuente (sistematica) aumenta cuando los
adol escentes |0 hacen acompariados?

3. ¢Existe un aumento de la practica de actividad fisica frecuente en el adolescente
cuando su grupo de pares es fisicamente activo?

°4. (Existe una relacion significativa de la perspectiva de la actividad fisica que
promueven |os medios de comunicacion con lade los adolescentes?

5. ¢La proximidad y accesibilidad a instalaciones deportivo-recreativas favorece la
actividad fisica frecuente en |os adol escentes?

M étodo-muestray seleccion de participantes
Tipo de estudio

Corresponde a una investigacién de corte cuantitativa, transversal, analitica y
correlacional.

Hipotesis

La familia del alumno de secundaria es el factor que mas influye en la realizacion de
la préctica de actividad fisica saludable.

Variables

A partir de los factores que a juicio de los investigadores y a partir de otros estudios
realizados, se consideraron |os siguientes:
1. Lasesion de educacion fisica.
2. Lafamilia
3. El grupo de amigos.
4. Los medios de comunicacion.
5. Lasinstalaciones deportivo-recreativas.
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Dichosfactores, fueron determinando las lineas investigativas que dieron pauta parair
construyendo los indicadores o items para el disefio del instrumento.

Poblaciéon y muestra

Se considerd como poblacién |os alumnos de escuel as secundarias diurnas del Distrito
Federal, trabajando con las estadisticas oficiales de la Direccion General de Educacion
Fisica (DGEF) como poblacion atendida, se obtuvo un primer dato para determinar la
muestra a estudiar, siendo de 203,155 alumnos la paoblacion de estudio.”

Considerando que las caracteristicas de |os alumnos de secundarias pueden variar en
su gusto por la actividad fisica de acuerdo con la edad y grado, se trabajé una muestra
estratificada por sexo y grado escolar, obteniendo una muestra, estratificada, no aleatoria,
definida a juicio, dadas las caracteristicas de permisos oficiales para acceder al estudio de
lamisma

Utilizando el programa denominado STATS,® (Hernandez, 2003), definiendo un nivel
de confianza de 95% y nivel de error 5%, aceptado para las ciencias sociales, se calculo
el tamafio, obteniendo una muestra representativa estadisticamente de 373 alumnos de
secundaria. Identificado por conglomerados al considerar las 15 delegaciones politicas
del Distrito Federal en donde se cuenta con representacion de la DGEF, através delos 15
sectores educativos se concluyd la muestra estratificada y representativa.

Dichos criterios metodologicos guiaron la estratificacion de la muestra, dado que la
poblacién de alumnos atendida por sector educativo tiene una variabilidad. Ese mismo
criterio se considerd para obtener las cuotas correspondientes, obteniendo sub-muestras
por sector educativo.

M étodo—procedimiento

Disefio del instrumento

Se analizaron diversos instrumentos validados y estandarizados que fueron disefiados
para trabgjar con una poblacion smilar a la estudiada, cubriendo dos requisitos
fundamentales: que hubieran sido aplicados a adolescentes de entre 12 y 16 afios de edad
y que indagaran elementos similares:’

1. Inventario de Actividad Fisica Habitual para Adolescentes (IAFHA) Aranzazu,
2004.

2. * Cuestionario para €l Andlisis de la Satisfaccion en Educacion Fisica (CASEF)
Moreno. 2007.

5 Para determinar el nimero y porcentaje de los grupos a estudiar, se consider6 el siguiente documento: Plan Anual de Actividades de la
DGEF 2009-2010, FUENTE: SEP - UPEPE/DGPyP/SISTEMA DE ESTADISTICAS CONTINUA.

6 Ver Herndndez Sampieri, Roberto, Carlos Fernandez Collado y Pilar Baptista Lucio. Metodologia de |a Investigacion.
Ed. Mac Graw-Hill, 32 edicién, México. 2003, pp705

7* Escalas e instrumentos que se han validado en el contexto espafiol de acuerdo ala Unidad de Investigacion en Educacion
Fisicay Deportes de la Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de Murcia.
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3. * Cuestionario para el andlisis de lamotivaciony la préctica de la actividad fisico-
deportiva (CAMPAFD).

4. * Cuestionario de Actitudes hacia la Educacion Fisica (CAEF) Moreno, 2003.

5. * Escalade medidadel disfrute en la actividad fisica (PACES) Molt y cols. (2001).

Es importante sefialar que de acuerdo con los indicadores definidos para el presente
estudio y considerando a la poblacion mexicana, se realizaron ajustes y adecuaciones
convenientes a los instrumentos analizados a partir de la operativizacion de variables a
estudiar.

Se disefié un primer instrumento de investigacion, el cual fue aplicado a 10% de la
poblacion muestra, procediendo a su redisefio. El trabajo parael manegjoy operativizacion
de las variables a través del programa SPSS se pensd paralelamente a disefio del
instrumento, de formatal que en la aplicacion de la prueba piloto se pudieron reconstruir
los items que permitieran con mayor precision, indagar y dieraluz parala comprobacion
delahipdtesisy dar respuesta alas preguntas de investigacion.

Gestion legal y administrativa paralaaplicacién del instrumento alosalumnos

Por las caracteristicas de acceso a la poblacion estudiada, la posibilidad de que
fuera un estudio aeatorio quedaba restringida a la determinacion y permiso otorgado
por la Coordinacion Sectorial de Secundarias Diurnas. Asimismo, la disponibilidad de
acceso a los grupos de alumnos, fue determinada por el Director de la Escuelay por las
condiciones de horario de los alumnos. Préacticamente fueron los determinantes para €l
acceso y aplicacion del instrumento ala poblacién muestra.

Larecogidadeinformacion fue realizada en los mesesde marzo'y abril de 2011 por los
miembros de la Oficina de Investigacion de la DGEF, ayudando con esto a la confiabilidad
de los datos obtenidos.

Captura y procesamiento de la informacion

Parala obtencion de | os resultados se el aboraron estadisticos descriptivos de todas las
variables y andlis<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>