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Abstract

Introduction: Introduction: Regular exercise has numerous benefits for public health and
can have a positive impact in several aspects. This is why it is important to practice regular
exercise as it can help prevent and control a variety of diseases, improve mental and
physical health, and promote social cohesion. The main Objective: of this research is to
compare the impact of exercise on the health of adults after a training program, evaluating
the benefits of different types of exercise through physical measurements. Methods: Type of
guantitative, correlational and longitudinal research; Where 203 subjects belonging to the El
Cuartelazo recreational center of the State of Durango participated, (89 men and 114
women) between 30 and 40 years of age, where the exclusion factor was not belonging to
the El Cuartelazo recreational center of the State of Durango or not attending. more than
80% to activities (January to June 2023). The main Results: are an improvement in physical
condition, as well as heart rate and oxygen saturation. Decreasing BMI. Conclusion: that
the permanent practice of exercise improves the physical condition of people and if it is
possible to detect and improve progress through physical evaluations.

Keywords: Physical condition, physical evaluation, health

IMPACT COMPARATIF DE L'EXERCICE CHEZ LES ADULTES
Abstrait

Introduction: L’exercice régulier présente de nombreux avantages pour la santé publique et
peut avoir un impact positif sous plusieurs aspects. C’est pourquoi il est important de
pratiquer régulierement de I'exercice, car cela peut aider a prévenir et a contréler diverses
maladies, a améliorer la santé mentale et physique et a favoriser la cohésion sociale.
L'objectif principal de cette recherche est de comparer l'impact de l'exercice sur la santé
des adultes aprés un programme d'entrainement, en évaluant les bénéfices de différents
types d'exercice a travers des mesures physiques. Méthodologie: Type de recherche
guantitative, corrélationnelle et longitudinale ; Ou ont participé 203 sujets appartenant au
centre récréatif El Cuartelazo de I'Etat de Durango (89 hommes et 114 femmes) agés de 30
a 40 ans, ou le facteur d'exclusion n'était pas l'appartenance au centre récréatif El



Cuartelazo de I'Etat de Durango. ou ne participant pas a plus de 80 % aux activités (janvier
a juin 2023). Les principaux résultats sont une amélioration de la condition physique, ainsi
gue de la fréquence cardiaque et de la saturation en oxygéne. Diminution de I'IMC.
Conclusion que la pratigue permanente de l'exercice améliore la condition physique des
personnes et s'il est possible de détecter et d'améliorer les progrés grace a des évaluations
physiques.

Mots-clés : Condition physique, évaluation physique, santé.

COMPARATIVO DEL IMPACTO DEL EJERCICIO EN ADULTOS
Resumen

Introduccion: El ejercicio regular tiene numerosos beneficios para la salud publica y puede
tener un impacto positivo en varios aspectos. Por eso la importancia de practicar ejercicio
de manera regular ya que puede ayudar a prevenir y controlar una variedad de
enfermedades, mejorar la salud mental y fisica, y promover la cohesién social. El principal
objetivo de esta investigacion es Comparar el impacto del ejercicio en la salud de adultos
tras un programa de entrenamiento, evaluando los beneficios de diferentes tipos de ejercicio
mediante mediciones fisicas. Metodologia: Tipo de investigacion cuantitativa, correlacional
y longitudinal; Donde participaron 203 sujetos pertenecientes al centro recreativo el
cuartelazo del Estado de Durango, (89 varones y 114 mujeres) de 30 a 40 afios de edad,
donde el factor de exclusién fue no pertenecer al centro recreativo el cuartelazo del Estado
de Durango 0 no asistir a mas del 80 % a las actividades (enero a junio 2023). Teniendo
como principales resultados la mejora de la condicion fisica, asi como en la frecuencia
cardiaca y la saturacién de oxigeno. Disminuyendo el IMC. Concluyendo que la practica
permanente del ejercicio mejora la condicion fisica de las personas y si es posible detectar y
mejorar los avances a través de evaluaciones fisicas.

Palabras clave: Condicion fisica, evaluacion fisica, salud

IMPACTO COMPARATIVO DO EXERCICIO EM ADULTOS

Resumo

Introducédo: O exercicio regular traz inidmeros beneficios para a saldde publica e pode ter
impacto positivo em diversos aspectos. E por isso que é importante praticar exercicio fisico
regularmente, pois pode ajudar a prevenir e controlar uma variedade de doencas, melhorar
a salde fisica e mental e promover a coesao social. O principal objetivo desta pesquisa é
comparar o impacto do exercicio na saude de adultos apdés um programa de treinamento,
avaliando os beneficios de diferentes tipos de exercicio por meio de medidas fisicas.
Metodologia: Tipo de pesquisa quantitativa, correlacional e longitudinal; Onde participaram
203 sujeitos pertencentes ao centro recreativo El Cuartelazo do Estado de Durango, (89
homens e 114 mulheres) entre 30 e 40 anos de idade, onde o fator de excluséo foi ndo
pertencer ao centro recreativo El Cuartelazo do Estado de Durango ou ndo comparecimento
em mais de 80% as atividades (janeiro a junho de 2023). Os principais resultados séo a
melhora da condic&o fisica, bem como da frequéncia cardiaca e da saturagdo de oxigénio.
Diminuindo o IMC. Concluindo que a pratica permanente de exercicio fisico melhora a
condicdo fisica das pessoas e se é possivel detectar e melhorar o progresso através de



avaliacdes fisicas. resumo ndo deve exceder 250 palavras e deve sintetizar o trabalho,
dando uma clara indicagdo das conclusbes nele contidas. Deve ser estruturado. A
introdugdo deve contextualizar o problema. Objetivo: Descreva o objetivo do estudo.
Métodos: Descreva resumidamente a populacdo/amostra do estudo, os métodos cientificos
e estatisticos utilizados. Resultados: Cite os principais resultados. Conclusdo: Conclua
sobre 0s principais pontos encontrados no estudo.

Palavras-chave: Condicao fisica, avaliacao fisica, saude

Introduccion

La actividad fisica es un componente importante de una vida saludable ya que se ha
demostrado que tiene una serie de beneficios para la salud fisica y mental, de tal manera
gue fomentar la participacion en actividades fisicas a nivel comunitario y a través de
politicas de salud publica puede tener un impacto significativo en la prevencion de
enfermedades y la mejora del bienestar general de la poblacion. Tal como lo mencionan
Guzméan & Duarte (2020).

. Reduce el riesgo de enfermedades crénicas: La actividad fisica ayuda a
mantener un peso saludable, lo que reduce el riesgo de enfermedades cardiacas, diabetes
tipo 2, accidente cerebrovascular, algunos tipos de cancer y osteoporosis.

. Mejora la salud mental: La actividad fisica puede ayudar a reducir el estrés, la
ansiedad y la depresion. También puede mejorar el estado de animo, el suefio y la calidad
de vida en general.

. Promueve el desarrollo y el crecimiento: La actividad fisica es importante
para el desarrollo y el crecimiento de los nifios y adolescentes. Ayuda a fortalecer los
huesos y los masculos, y mejora el equilibrio y la coordinacion.

Por su parte la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), recomienda que los adultos
realicen al menos 150 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada o 75
minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad vigorosa por semana. Los nifios y
adolescentes deben realizar al menos 60 minutos de actividad fisica aerobica de intensidad
moderada a vigorosa por dia. OMS, (2023).

La presente Investigacion pretende aborda la importancia de la practica
permanente del ejercicio en adultos, por lo que, con la observaciébn de caracteristicas
especiales internas y externas, que se conjugan en la consecucion del resultado para
cumplir objetivos propios de salud de cada sujeto y hacer un comparativo de los beneficios
fisico en cada una de las actividades implementadas.

Problemética

De acuerdo con el Médulo de Practicas de Movilidad y Actividad Fisica 2022 del
Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI), las practicas de ejercicio para adultos
en México varian, y depende de diferentes factores tales como la cultura, el acceso a
instalaciones deportivas, la conciencia sobre la importancia del ejercicio y las condiciones
socioecondmicas pueden influir en los niveles de actividad fisica. Tal como lo menciona
INEGI (2022):

Por otra parte, segun datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricién
(ENSANUT) 2018, aproximadamente el 62% de los adultos en México no cumplen con las
recomendaciones de actividad fisica establecidas por la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS). Esto sugiere que una parte significativa de la poblacion adulta en México no
participa en niveles suficientes de ejercicio. Barquera, et al (2020). Ya que solo el 60,4% de
los adultos de 18 y mas afios estan fisicamente inactivos. Esto significa que no realiza
ninguna actividad fisica, ni siquiera actividades cotidianas como caminar o subir escaleras.

De tal manera que las actividades fisicas que se realizan principalmente durante el
tiempo libre 0 mientras se viaja son (caminar o andar en bicicleta). Esto también sucede con
las actividades profesionales (trabajo), tareas del hogar, actividades diarias, actividades
familiares y comunitarias. Los principales factores que influyen en los habitos de ejercicio en
México son:



. El nivel educativo: las personas con mayor nivel educativo tienen mas
probabilidades de ser fisicamente activas.

. La edad: las personas de menor edad tienen mas probabilidades de ser
fisicamente activas.
. El estado civil: las personas casadas tienen mas probabilidades de ser

fisicamente activas.

A pesar de los beneficios ampliamente reconocidos de la actividad fisica para la
salud fisica y mental, una proporcion considerable de la poblacion adulta en México no
alcanza los niveles de actividad recomendados por la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), lo cual se traduce en que mas de la mitad de la poblaciéon se encuentra en niveles
insuficientes de actividad fisica. Este problema se ve agravado por factores
socioecondémicos y culturales, los cuales juegan un papel clave en los niveles de actividad
fisica de los individuos.

De tal manera que la inactividad fisica es un problema significativo en la
poblacién adulta mexicana, con implicaciones negativas en la salud y un impacto
considerable en el sistema de salud publica. Aunque se reconoce la importancia del
ejercicio para mejorar la salud y prevenir enfermedades cronicas, la gran mayoria de los
adultos en México no cumplen con los niveles de actividad fisica recomendados por la
OMS. Sin embargo, a pesar de esta necesidad, existe una falta de informacién sistematica
sobre el impacto especifico de distintos tipos de ejercicio en la salud de los adultos y sobre
cual puede ser la modalidad mas eficazes para promover cambios significativos en
indicadores de salud fisica.

En este contexto, la comparaciéon de los beneficios de diferentes tipos de ejercicio
mediante un programa de entrenamiento estructurado puede aportar datos cruciales para
identificar qué practicas de actividad fisica ofrecen mayores mejoras en aspectos como la
resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y otros indicadores de salud fisica y funcional.
Esta investigacién es necesaria para orientar la creacién de programas de ejercicio mas
personalizadas y efectivos que respondan a las necesidades especificas de la poblacion
adulta en México, fomentando un mayor compromiso con la actividad fisica y, por ende,
reduciendo la prevalencia de enfermedades relacionadas con el sedentarismo. Por ello el
objetivo general de la investigacion es el siguiente.

Objetivo General

Comparar el impacto del ejercicio en la salud de adultos tras un programa de
entrenamiento, evaluando los beneficios de diferentes tipos de ejercicio mediante
mediciones fisicas.

Metodologia

El presente trabajo de investigacion tiene un sustento cientifico cuyo enfoque es
cuantitativo, ya que como afirma Hernandez & Mendoza (2020), serA un proceso que
recolecta, analiza y vincula datos cuantitativos, es decir, por un lado reconoceria a los
sujetos de estudio como individuos que se desarrollan en un contexto determinado, al
mismo tiempo ofrecerd datos que permiten darle validez a la investigacion, por ejemplo
permitird conocer datos importantes sobre los niveles de condicion fisica de los diferentes
ejercicios practicados.

Esta investigacion sera de tipo correlacional Hernandez & Mendoza (2020), ya
gue tiene como objetivo medir el grado de relaciéon que existe entre dos 0 mas conceptos o
variables, en un contexto en particular que permita tener informacion de los niveles de
condicién fisica, que permitan realizar una selecciéon de ejercicio y que mantuvieron o
mejoraron su condicion fisica.

El disefio de la investigacion es de tipo Longitudinal, Hernandez & Mendoza
(2020), debido a que sera aplicada durante dos periodos concreto (enero y junio de 2023)
permitiendo ver la evolucion de las caracteristicas y variables observadas realizando un
andlisis en un grupo aleatorio de sujetos.



Poblacion y muestra

Poblacién: 418 sujetos pertenecientes al centro recreativo el cuartelazo del Estado
de Durango

Muestra: 203 sujetos (89 hombre y 114 mujeres) en edades de 35.5 afios. Tabla 1.
Tabla 1. Muestra de la investigacion por ejercicio y genero

Hombres Mujeres

Alberca 31 45
Box 15 8
Crossfit 15 11
Pesas 18 16
Trampolin 4 16
Zumba 6 18
Total 89 114

Tipo de muestreo: El tipo de muestreo es por racimos (Cluster o Conglomerado)
considerando que es una técnica que divide a la poblacién principal en este caso las
diferentes practicas deportivas, las cuales son secciones y el analisis se lleva a cabo en una
muestra que consta de multiples parametros, como datos demograficos, habitos,
antecedentes o cualquier otro atributo de la poblacion que pueda ser el foco de la
investigacion realizada en este caso, tal como lo propone Hernandez & Mendoza (2020),
para la eleccion de la muestra, primero se considerd el muestreo probabilistico con la
aproximacion cuantitativa y segundo, los recursos disponibles, la oportunidad y el tiempo.

Criterios de inclusion:

. Edad: Participantes adultos de entre 30 y 40 afios, para asegurar que el grupo incluya
adultos jévenes, de mediana edad, permitiendo una comparacion significativa de
resultados en el mismo rango de edad.

. Estado de salud: Personas en buen estado de salud general, sin contraindicaciones
médicas para realizar actividad fisica intensa, determinado mediante evaluacion
médica previa.

. Disponibilidad de tiempo: Participantes con la capacidad de asistir a sesiones de
entrenamiento de manera regular durante el periodo completo de estudio, asegurando
Su compromiso y asistencia al programa.

. Consentimiento informado: Aquellos que otorguen su consentimiento informado y
comprendan los objetivos y procedimientos de la investigacion, ademas de estar
dispuestos a cumplir con las evaluaciones fisicas y registros de datos.

Criterios de exclusion:

+ Enfermedades crénicas o condiciones limitantes: Personas con enfermedades cronicas
no controladas (por ejemplo, hipertensibn no controlada, diabetes avanzada) o
condiciones ortopédicas que impidan realizar actividad fisica de manera segura.

+ Lesiones recientes: Participantes que hayan tenido lesiones o cirugias en los ultimos
seis meses que puedan limitar su participacion completa o aumentar el riesgo de
recaida.

+ Uso de sustancias que afecten el rendimiento: Personas que estén en tratamiento con
farmacos que afecten el rendimiento fisico o que utilicen suplementos o sustancias que
puedan alterar los resultados de los estudios sobre el impacto del ejercicio.



+ Falta de compromiso: Participantes que hayan faltado en etapas de preseleccién o
tengan antecedentes de abandono de actividades fisicas, con el fin de mantener la
constancia en el grupo de estudio.

« Limitaciones en el tipo de disciplina: Participantes que solo estén interesados en una
disciplina particular no incluida en el programa o que se nieguen a realizar evaluaciones
fisicas en disciplinas distintas, ya que esto dificultaria la comparacion entre tipos de
ejercicio.

Técnicas e instrumentos

Aunque la recopilacién de datos es esencial tanto en los enfoques cualitativos
como cuantitativos, el propdésito no es medir variables para sacar conclusiones o analisis
estadisticos. El propoésito de la investigacion cuantitativa es obtener datos que proporcionen
informacion sobre el estado fisico de los sujetos antes y después de la practica de un
ejercicio especifico.

Hernandez Mendo, A. (2001). La recoleccion de datos ocurre en el entorno natural y
cotidiano del participante del estudio, para esta investigacion se incorporaron diversas
pruebas de diferente tipo. Mismas que cubre la evaluacién de habilidades y habilidades de
coordinacion fisica. Esta decisién se eligi6 con base en evidencia seleccionada de una
variedad de autores, asegurando la validez de estudios similares a esta investigacion.

Para la construccion del este instrumento se siguieron los siguientes pasos:

1. Propuestas de los test por disciplina deportiva

Seleccion de los test por especialistas

Disefio de bateria de pruebas fisicas

Seleccion de los sujetos (Firmas de consentimiento)

Aplicacién de prueba piloto

Evaluacion de la consistencia Alfa de Cron Bach 0.892

Aplicacién de la bateria de pruebas fisicas a los grupos de la investigacion al inicio y al
final para poder ser evaluados y comparados por disciplina deportiva

Noohkwn

De tal manera que se puede decir que la medicion y la correspondiente evaluacion,
se constituyen en elementos esenciales en el proceso de valoracion del impacto fisico de
cada disciplina deportiva, Quedando de la siguiente manera:

De la condicién anatémica (antropometria)

» Estatura

* Peso.

Valoracién de la condicién fisiologica

» Course Navette: Mide potencia aerdébica.

Pruebas y tests de velocidad

* Recogida de vara: Velocidad de reaccién + coordinacion ojo-mano.
Pruebas y tests de fuerza

+ Salto de longitud con los dos pies juntos: Fuerza explosiva tren inferior.
* Resistencia abdominal: Numero de abdominales en 1'.

« Abdominales en 30”: Resistencia de fuerza abdominal.

En definitiva, se puede decir que la medicién y la correspondiente evaluacion, se
constituyen en elementos esenciales en el proceso del entrenamiento deportivo, ya que los
resultados, la informacion y los datos sirven para la toma de decisiones. Lopez (2007).

Resultados:

A continuacioén, se presentan los resultados obtenidos de las encuestas aplicadas a
los participantes. Para llevar a cabo un analisis de forma mas clara se cre6 un archivo y se
analizé en el programa SPSS V25, en donde se realiz6 el vaciado de todos los datos



obtenidos para posteriormente ser analizados en tablas y gréficas con el programa Microsoft
Excel.

En la figura 1 podemos observar como el porcentaje sobre peso y obesidad
tanto en hombres como en mujeres es similar durante la primera medicion y disminuye
durante la segunda mejorando el porcentaje obtenido en el IMC normal, aspecto
fundamental para la mejora de la condicion fisica.

Comparativo IMC

m Inicio = Final

31 43 35

= 0 l l -
Hm= . -
Hombres Mujeres Hombres Mujeres Hombres Mujeres

normal sobre peso obesidad

Figura 1. IMC por género

Con respecto a las evaluaciones correspondientes a la antropometria que en este
caso solo es estatura y peso. En lo referente a la talla no se observaron cambios en la
estatura ni la talla de pie, ya que es un indicador anatomico que no varia con la intervencién
o el tiempo en adultos

Con lo referente al peso se registré una disminucién en el peso corporal tras el
programa de intervencion, con una reduccion promedio del 3.8%, lo cual puede reflejar una
mejora en la composicion corporal. La disminucidon de peso es un objetivo comin en
programas de actividad fisica y puede contribuir a una mejora en los indicadores de salud.
Por ello se considera también el porcentaje de Grasa Corporal: el cual se observa una
reduccioén significativa representando una disminucion del 5.50%. Este cambio es relevante,
ya que una menor cantidad de grasa corporal se asocia con una menor incidencia de
enfermedades cardiovasculares y metabdlicas. La reduccion de grasa corporal también
sugiere que el programa de intervencién fue efectivo en promover la pérdida de tejido
adiposo. Por ultimo el porcentaje de masa muscular tuvo un incremento del 2.10%. Este
aumento es beneficioso, ya que una mayor masa muscular contribuye a un metabolismo
basal mas elevado, favoreciendo el gasto energético incluso en reposo. Ademas, el
incremento de masa muscular mejora la fuerza y resistencia fisica, factores importantes
para la salud y la funcionalidad en la vida diaria. Tal como lo muestra la figura 2.

Comparativo pre y post test (Peso)
B Fvaluacion Pre-Test MM Fvaluacion Post-Test Cambio (%)

90 3.00%
80 2.00%
70 1.00%
60 0.00%
50 -1.00%
40 -2.00%

30 -3.00%

20 ’ -4.00%

10 - -5.00%
0 | ‘

-6.00%

Peso (kg) % Grasa % Musculo

Figura 2. Comparativo pre y post test (peso)



La pandemia ha cambiado en gran medida negativamente la practica de la actividad
fisica y el deporte, ya que realizar actividad fisica ha reducido la participacion, pero no la ha
eliminado. En cuanto a la practica de ejercicio en este estudio, continuaron realizando
constantemente alguna actividad fisica. Cabe sefialar que el 84,3% tuvo una funcionalidad
mejorada. Asimismo, las actividades fisicas realizadas se ajustaron al 85% de su capacidad
para evitar efectos negativos en la salud, lo que no tuvo impacto en los planes de
entrenamiento. Siendo crossfit el ejercicio que menos tuvo impacto en la mejora de la
resistencia seguido por zumba y pesas, el progreso de varias pruebas se muestra en la
Tabla 2.

Tabla 2. Comparativo del resultado de las pruebas fisicas por disciplina deportiva

Abdominales lagartijas salto Velocidad resistencia

Inicio Box 28 27 15 104 8
Final Box 36 38 1.7 9.7 10
Inicio Crossfit 25 22 1.4 12.25 8.5
Final Crossfit 33 31 1.8 11.7 9
Inicio natacién 26 28 14 12.8 10
Final natacion 38 36 1.9 11.6 12
Inicio Pesas 27 24 14 12.36 8.5
Final Pesas 30 31 15 12.14 8.7
Inicio 26 25 1.8 11.8 8
Trampolin

Final 28 27 2.3 11.5 8
Trampolin

Inicio Zumba 22 26 15 12.7 8.5
Final Zumba 25 28 1.6 125 8.5

Los resultados presentados en la tabla 3, reflejan una mejora notable en los
indicadores de saturacion de oxigeno y frecuencia cardiaca en reposo y durante la actividad
fisica tras la intervencion con distintos tipos de ejercicio. Estos indicadores son de
relevancia, ya que permiten evaluar la condicién fisica y la eficiencia cardiovascular de los
participantes, aspectos clave en la promocion de un estilo de vida saludable.

Con respecto a la saturacién de oxigeno en reposo y durante la actividad fisica
mejord en los participantes, lo cual es indicativo de una mayor eficiencia en el transporte y
uso de oxigeno por el cuerpo tras el programa de intervencién. Los valores mas destacados
en este aspecto corresponden a las disciplinas de natacién y box. En natacion, la saturacion
de oxigeno en reposo aumentd de 96% a 98%, mientras que en actividad mejor6é de 94% a
97%. En el caso del box, la saturacién en reposo subié de 95% a 97%, y en actividad de
93% a 97%. Estos resultados sugieren que la natacion y el box pueden ser modalidades
particularmente efectivas para mejorar la oxigenacion, probablemente debido a la alta
demanda cardiovascular y respiratoria de estas actividades.



Por otra parte, la disminucion de la frecuencia cardiaca en reposo después del
programa de intervenciéon también fue evidente. La frecuencia en reposo es un indicador de
la eficiencia cardiaca y la adaptacion cardiovascular al ejercicio; valores mas bajos sugieren
gue el corazon necesita menos esfuerzo para bombear sangre en estado de reposo. La
mayor reduccion se observé en los participantes de natacion, cuya frecuencia en reposo
baj6é de 70 a 65 latidos por minuto, seguida de cerca por el box, con una disminucién de 72
a 69 latidos por minuto. Estos hallazgos sugieren una mejora en la condicion fisica general y
en la eficiencia del sistema cardiovascular, lo cual es especialmente importante para la
salud y la prevencion de enfermedades cardiacas.

De tal manera que, en términos generales, el box y la natacién se destacaron como
las actividades mas efectivas para mejorar tanto la saturacion de oxigeno como la
frecuencia cardiaca en reposo y en actividad. Esto podria atribuirse a la intensidad y al tipo
de demanda fisica que estas disciplinas imponen al cuerpo. Por otro lado, actividades como
el trampolin y la zumba, aunque también mostraron mejoras, tuvieron cambios mas
modestos en los indicadores analizados, lo cual podria deberse a la diferencia en el tipo y la
intensidad de los movimientos involucrados.

Tabla 3. Comparativo de Saturacion de oxigeno y frecuencia cardiaca por ejercicio

Satura Saturaci Saturaci Saturaci Puls Puls Pulso Pulso

cion 6n O. 6n O. 6n O. 0 0 activid activid
0. Reposo Activida Activida repo repo ad ad final
Repos final d Inicio d final SO0 SO0 inicio
o] inicio  final
Inicio
Box 95 97 93 97 72 69 185 170
Crossfit 94 95 92 95 72 71 185 169
Natacion 96 98 94 97 70 65 168 153
Pesas 95 96 94 95 71 70 168 156
Trampolin 96 96 95 95 72 71 184 179
Zumba 97 97 96 96 73 72 186 178

Discusion

La evaluacion del desempefio fisico se considera como el resultado final de la
ejecucion motriz, contiene herramientas de observacion segun las caracteristicas de cada
disciplina deportiva. Segun lo informado por Conejero et al. (2017). Por ejemplo, en
deportes individuales se pueden evaluar las acciones técnicas y tacticas de un boxeador, el
tiempo de reaccién y la precisién, mientras que en deportes de equipo como el fatbol y el
baloncesto se pueden evaluar ataques, rebotes, lanzamientos, intercepciones de baldn,
cantidad de pases, faltas y precision. Movimientos al lanzar la pelota. Por este motivo, se
eligieron pruebas que pudieran evaluar el funcionamiento de cada disciplina deportiva, con
el objetivo de utilizar una Unica herramienta, ya que en esta primera fase de evaluacion sélo
se necesita informacion basica.

De manera similar, los logros y avances fisicos generalmente se reportan como
parte de los logros individuales, incluida la satisfaccion personal, asi como el aumento del
tiempo durante la actividad como por ejemplo la importancia alcanzada en una carrera
deportiva, caracteristicas donde se destacan los resultados alcanzados Mancheno &
Chévez (2019). Aunque algunos autores evalltan el propio rendimiento fisico como medida



del rendimiento deportivo, en este estudio tenemos en cuenta lo anterior y realizamos la
evaluacion fisica como primera parte del entrenamiento en diversos ejercicios.

Es importante considerar el contexto como lo sugieren Roméan et al (2016), ya
gue no sélo el estrés mental y la practica permanente del ejercicio afecta al rendimiento,
sino también los factores de humor previos entre otros, he de ahi que se pueda influir en la
satisfaccion con el rendimiento fisico y se pueda obtener una vision mas completa de cada
participante y sus necesidades.

De tal manera que los resultados obtenidos en este estudio concuerdan con
investigaciones previas que destacan el impacto positivo de distintos tipos de ejercicio sobre
la salud cardiovascular y respiratoria en adultos. En particular, la mejora en la frecuencia
cardiaca en reposo y durante la actividad fisica observada en disciplinas como la natacién y
el boxeo coincide con los hallazgos de estudios que sugieren que el ejercicio aerdbico y de
alta intensidad tiene efectos profundos sobre la funcion cardiaca y la capacidad respiratoria.

Por ejemplo, el trabajo de Warburton et al. (2006) subraya que el ejercicio aerébico
intenso mejora la capacidad cardiaca y reduce la frecuencia cardiaca en reposo, lo cual
contribuye a la salud cardiovascular a largo plazo y a una menor incidencia de
enfermedades cardiacas. Esto es consistente con los resultados del presente estudio,
donde tanto la natacibn como el box mostraron una disminucién significativa en la
frecuencia cardiaca en reposo, con una reduccién mas pronunciadas en la natacién (de 70
a 65 ppm). Esta tendencia es respaldada por Barengo et al. (2017), quienes sostienen que
los ejercicios de resistencia aerdbica, como la nataciéon, pueden mejorar notablemente la
eficiencia cardiaca y el uso de oxigeno, especialmente en individuos que entrenan
regularmente.

Ademas, las mejoras en la saturacién de oxigeno en reposo y durante la actividad
fisica observadas en este estudio respaldan lo sefialado por Kenney et al., (2022) en su
revision sobre la fisiologia del ejercicio, donde argumentan que los ejercicios de alta
demanda cardiovascular promueven una adaptacion en el sistema respiratorio que permite
una mejor oxigenacion durante la actividad. Esta adaptacion podria explicar la superioridad
de la natacién y el box en los parametros de saturacion de oxigeno respecto a disciplinas de
menor intensidad, como el trampolin y la zumba, que presentaron menores cambios en
estos indicadores.

Conclusiones

Con base a el analisis de la bateria de pruebas fisicas aplicada en la poblacion de
estudio, se llega a la conclusién que dentro de las causas de bajo desempefio o menos
ideal para la practica de este ejercicio se encuentra en el IMC ya que en su mayoria
pertenecian al grupo de sobre peso y obesidad. De tal manera que la mayoria de la
poblacién se encontraba con dificultades para alcanzar los resultados esperados dentro de
la disminucion del IMC.

Respecto al objetivo que se plante6 se puede concluir que la practica permanente
del ejercicio mejora la condicion fisica de las personas y si es posible detectar los avances a
través de evaluaciones fisicas, observando que solo el 37.22% de la poblacién se
encontraba con una condicion fisica regular segun los resultados de inicio, teniendo un
avance significativo ya que se alcanz6 el aumento en un 83.12% el total de la poblacién que
después de las pruebas realizadas en su totalidad demostrando un aumento en la condicion
fisica.

Los resultados de esta investigacion subrayan la efectividad de un programa de
entrenamiento estructurado en la mejora de la salud cardiovascular y respiratoria en
adultos, particularmente a través de disciplinas de alta intensidad y demanda aerdbica,
como la natacion y el box. Las mejoras observadas en la frecuencia cardiaca en reposo y en
actividad, asi como en la saturacidon de oxigeno, destacan el impacto positivo de estas
practicas deportivas en la eficiencia del sistema cardiovascular y en la capacidad de
oxigenacion corporal. Estos hallazgos son consistentes con la literatura existente, que



apoya la implementacion de ejercicios aerobicos y de resistencia como herramientas clave
para promover la salud y prevenir enfermedades crénicas.

Ademas, el estudio aporta evidencia sobre la necesidad de personalizar los
programas de ejercicio en centros deportivos, considerando la efectividad de cada disciplina
en funcién de los objetivos de salud de los usuarios. La natacion y el box emergen como
opciones recomendadas para aquellos que buscan maximizar los beneficios
cardiovasculares, mientras que otras disciplinas, aunque beneficiosas, podrian
complementarse con ejercicios de mayor intensidad para optimizar la salud cardiovascular.

En conclusion, este trabajo contribuye a la comprension de cémo diferentes
modalidades de ejercicio afectan la salud fisica en adultos y destaca la importancia de
fomentar programas de actividad fisica variados y adecuados a las necesidades
individuales. Estas recomendaciones pueden ser fundamentales para la formulacion de
politicas de salud publica y para el disefio de intervenciones efectivas en entornos de
actividad fisica, promoviendo asi un estilo de vida mas saludable en la poblacion adulta.

Recomendaciones importantes:

+ Examen médico antes de que el evaluado pase por una bateria de test.

» El evaluador debe ser un profesional calificado en educacion fisica o en el proceso de
evaluacion.

* Los clubs, gimnasios y escuelas de deportes, deben tener instrumentos de medicion
precisos.

» El evaluador debe saber interpretar los resultados y los datos obtenidos.

« La prescripcion del entrenamiento debe ser elaborada correctamente, respetando la
individualidad del alumno o deportista.

» El evaluador debe instruir al evaluado sobre los procedimientos y técnicas de ejecucion
correcta de la bateria de test, para la mejor obtencion de resultados.

* Las evaluaciones deberan ser periddicas, para un acompafamiento global del
evaluado.

El evaluador debe tomar en cuenta las actividades a realizar, antes durante y después de la
aplicacion de las pruebas.
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