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Resumen

El estudio busca establecer la importancia de la actividad fisica a nivel universitario, mediante
la practica de un programa de actividad fisica que permita reducir el indice de masa corporal
(IMC) y peso corporal de los alumnos del Centro Regional Universitario de Azuero, que cursan
el segundo afio de la licenciatura en preescolar en el segundo semestre con una muestra de 14
alumnos 2 varones y 12 mujeres, ubicada en Chitré capital de la provincia de Herrera republica
de Panamé. Mediante observacién previa se evidencio la existencia de un sin nimero de alumnos
obesos y sedentarios, que aducian no tener tiempo para realizar ejercicios. Para verificar el peso
corporal y el 1.M.C se utilizé la clasificacion de la Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S.)
del estado nutricional de acuerdo con el I.M.C con la siguiente formula (kg - m—2 kg /m 2).
Mediante un programa de actividad fisica bien estructurado y monitoreado se establecieron los
gjercicios a realizar, todos se realizaron de menos a méas durante, un semestre de agosto a
diciembre y se concluyd que tanto el 1.M.C y peso corporal bajaron significativamente mediante
los resultados finales del test de student.

Palabras clave: actividad fisica, reduccion de peso, programa de actividad fisica

Abstract

The study seeks to establish the importance of physical activity at the university level, through
the practice of a physical activity program that allows reducing the body mass index (BMI) and
body weight of the students of the Regional University Center of Azuero, who are studying the
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second year of the degree in preschool in the second semester with a sample of 14 students 2 men
and 12 women, located in Chitré capital of the province of Herrera Republic of Panama. Through
prior observation, the existence of a number of obese and sedentary students was evidenced, who
claimed not to have time to perform exercises. To verify body weight and I.M.C the World
Health Organization (O.M.S.) classification of nutritional status according to 1.M.C was used
with the following formula (kg - m—2 kg /m 2). Through a well-structured and monitored
physical activity program, the exercises to be performed were established, all were performed
from less to more during, a semester from August to December and it was concluded that both
the 1.M.C and body weight dropped significantly through the final results of the student test.
Keywords: physical activity, weight reduction, physical activity program.

Introduccion

En el segundo semestre del 2020 se inicidé un programa de actividad fisica con un grupo de
estudiantes de segundo afio de preescolar como estrategia de promocion de la actividad, fisica,
disefiada y dirigida para reducir el 1.M.C. y el peso corporal.

Se pudo observar que existian estudiantes obesos, debido que al llegar a estas edades

predominan el ocio, la vida sedentaria y la inactividad fisica, predominan las afecciones
cardiovasculares, cardiacas, respiratorias, hipertension y glucemia alta, se acelera el proceso de
adquisicion de algunas enfermedades, como las cardiacas, presion arterial alta, diabetes y
psicoldgicas, como la depresion y el estado de ansiedad.
Se ha comprobado en muchas investigaciones, que el acondicionamiento fisico ayuda a mermar
estas afecciones y enfermedades cardiacas, presion alta, diabetes, respiratorias y psicoldgicas, ya
que una persona obesa, sedentaria tiene mas posibilidad de adquirir enfermedades que la que es
activa y delgada.

Existen consensos internacionales respecto a la practica de actividad fisica y los beneficios
que tiene en la salud y en la calidad de vida, constituyéndose como el protector por excelencia de
la salud. Segun la Organizacién Panamericana de la salud (2020) se ha demostrado ampliamente
su efecto en promover, recuperar y mantener la salud.

Hay evidencias que demuestran los beneficios del acondicionamiento fisico, en la reduccion
del I.M.C. y peso de un individuo empleando ejercicios especificos de actividades fisicas,
siempre y cuando se realice en forma continua, programada y supervisada durante 30 minutos
diarios o alternados tres veces a la semana. (Corderol, 2014)

Actualmente, la inactividad fisica en las sociedades desarrolladas estd ocasionando severas
repercusiones sobre el bienestar de la poblacion y la salud puablica. El sedentarismo se ha
identificado como un factor de riesgo en el desarrollo de enfermedades cronicas, la obesidad, la
diabetes tipo Il o diversas enfermedades cardiovasculares (Beltran-Carrillo, Devis-Devis, &
Peiro-Velert, 2012),

La obesidad esta actualmente considerada como una enfermedad cronica, y la OMS entre
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grasa, lo que se traduce en un aumento de peso, y se identifica mediante el I.M.C., un indicador
simple que relaciona el peso y la talla (peso en kilogramos dividido por el cuadrado de la altura
en metros); es capaz de discriminar y establecer diferentes categorias. Segln la Organizacion
Mundial de la Salud (O.M.S.), el IMC proporciona la medida més util de sobrepeso y obesidad,
determinandose con un I.M.C. mayor o igual que 25, o mayor o igual que 30, respectivamente:
(Corderol, 2014)

La obesidad se asocia a numerosas enfermedades y problemas metabdlicos, cardiovasculares,
respiratorios, hormonales y psicologicos, entre otros. Representa, junto al sobrepeso, el quinto
factor principal de riesgo de defuncién en el mundo.

El sobrepeso y la obesidad constituyen graves problemas para los adolescentes en la sociedad
actual, siendo el tema una de las perspectivas educativas mas actuales en la promocion de la salud
que posee una fuerte base en la ensefianza pedagdgica de la escuela actual. En Europa, por
ejemplo, el porcentaje de jovenes con sobrepeso alcanza casi el 20 %, mientras que los obesos
son el 5 % de este grupo poblacional. Las cifras difieren enormemente segun la zona geografica,
y son mas altas en los paises menos desarrollados. Asi, por ejemplo, en Suecia los porcentajes de
obesidad y sobrepeso son de 2,4 y 12,4 %, respectivamente, y mas frecuentes en chicos que en
chicas, y en Espafia se encuentran alrededor del 15 % para las edades de 12 y 13 afios, mientras
que un estudio realizado en Teheran (Irdn) situaba la cifra para la obesidad en 38,5 % de la
poblacién adolescente Monroy, Calero, & Fernandez (2018).

En esta investigacion se quiere dar un cambio de orientacion y aceptacion de la actividad
fisica a los estudiantes universitarios que mantienen una inactividad fisica notoria, no se puede
mantener una vida inactiva y/o inadecuada, porque repercutira en la salud y por ende en sus
futuros trabajos; si se aplica un programa de actividad fisica regular, se estard combatiendo el
sedentarismo y a la vez, se combatird de manera frontal la obesidad y el sobrepeso, se debe
evaluar el tiempo que pasaron inactivos y sus repercusiones en la salud, para aplicar un programa
de actividad fisica y demostrar los efectos positivos que cumple en el organismo, a nivel fisico,
funcional, psicolégico, intelectual, géneros y otros. Sefialando la importancia de la actividad
fisica, en todos los ambitos de accidn haran de ella una rutina y/o un habito, que los llevaran a
mejorar dia a dia, la calidad de vida y salud.

La actividad fisica no debe ser esporadica, pero si no puede ser constante en el diario vivir;
los ejercicios deben ser sencillos y a la vez planificados, graduales y progresivos; de acuerdo con
las edades (Bastos, Gonzélez Boto, & Molinero Gonzalez, 2005)

Por otro lado, la Actividad Fisica también puede aportar beneficios en el plano psicoldgico,
mejorando la autoestima, la autosatisfaccion corporal y el estado de animo en general, y
disminuyendo los estados de ansiedad y de depresion. La tercera dimension de la salud tiene que
ver con la actividad social que provee la practica deportiva y fisica en las personas al ponerlas en
contacto con otros individuos (Salazar C., Feu, Vizuete Carrizosa, & de la Cruz-Sanchez, 2013)

Revista Electronica Actividad Fisica y Ciencias Afio 2022, vol. 14, N°1
160



Actividad fisica Reductora del I.M.C y peso corporal en los alumnos de licenciatura en
preescolar, Universitario de Panama. .

Llevar un estilo de vida saludable, esta relacionado con la disminucion de las enfermedades
cronicas no trasmisibles. Una etapa critica en la adquisicion de estos buenos habitos ocurre en la
infancia, pero también en la vida universitaria, donde los estudiantes pasan de una rutina regular
de actividad fisica a nivel escolar, a una rutina cargada de inactividad fisica, tipica de la vida
universitaria. Finalmente se refleja en habitos de vida poco saludables en la vida adulta
profesional Espinoza, Rodriguez, Galvez & MacMillan (2011).

Metodologia

El estudio, es el resultado de la realizacion de un programa de actividad fisica tendiente a
reducir el ILM.C. y peso corporal; es una investigacion natural, no participativa, aplicativa,
descriptiva, transversal, experimental y de campo. Es natural porque el investigador tiene
especialidades relacionadas con el tema de la investigacion. No participativa porque el
investigador no participé como sujeto del estudio, sino que fue el ejecutor de la investigacion.
Aplicativa porque busca con esmero, la utilizacion del programa de actividad fisica tentativo a
reducir el I.M.C. y peso corporal a estudiantes como poblacion objeto de estudio.

A continuacién, se presenta las hipotesis de trabajo en las cuales se fundamenta la
investigacion.
Hy: up = 0 Con la implementacion de un programa de actividad fisica no se podra reducir el
I.M.C y peso corporal.
Hy:up > 0 Con la implementacion de un programa de actividad fisica se podréa reducir el 1.M.C.
y peso corporal

Transversal porque se realiz6 durante un periodo de 4 meses, iniciando a mediado de agosto
2020 hasta diciembre 2020. Experimental, porque se orienta a estudiar de manera natural un
fendmeno y de campo, ya que el investigador trabajo en la ejecucion del programa de actividad
fisica tendientes a reducir el I.M.C. y peso corporal a estudiantes monitoreando el efecto del
programa en su reduccion.

Se realizé un estudio de tipo descriptivo-cuantitativo, donde se describen y cuantifican los
procedimientos, datos y la metodologia aplicada en el desarrollo de la investigacion.
Experimental, porque se orienta a estudiar de manera natural un fendmeno y descubrir las causas
que lo provocan para su solucion, esta integrada por un conjunto de actividades metddicas y
técnicas que se realizan, para recabar la informacion y datos necesarios sobre el tema a investigar
y el problema a resolver, serie de casos con intervencion de una poblacion de estudiantes de
segundo afio que estudian la licenciatura en preescolar, previo consentimiento y bajo el
cumplimiento de los criterios de inclusion, las cuales fueron evaluados antes, durante y después
de realizado el programa de actividad fisico. Se presentaron dos hipotesis una positiva Hy: up, y
la otra negativa Hy: up.
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Delimitacion de la Poblacion y Muestra.

La poblacion objeto de estudio fue el universo del grupo de segundo afio de la licenciatura en
prescolar, del Centro Regional de Azuero del segundo semestre, el cual estuvo constituido por 14
individuos.

La muestra es la seleccion de los participantes del programa, se realizO de manera
intencionada o por conveniencia en funcidn de criterios estratégicos, tales como: ser del grupo, y
no haber participado nunca en un programa de actividad fisica; lo que permitié identificar a n=14
sujetos 2 masculinos y 12 femeninas y sus edades asilaban entre los 20 afios a 22 afios.

Técnica de Recoleccion de Datos.

Entre las técnicas que se utilizaron en la recoleccion de datos de la investigacion, se encuentra
la observacion simple y sisteméatica donde se detect6, de forma preliminar, las necesidades de
acondicionamiento fisico para reducir el I.M.C. y peso corporal de los estudiantes.

Se utilizo la encuesta, estaba estructurada con preguntas de seleccion mdltiple relacionadas a
las actividades fisicas durante la semana pues con ellas se llegé a conocer que 14 alumnos 2
varones y 12 mujeres de la carrera de segundo afio de la licenciatura de preescolar, esto permitio
recolectar datos sobre las bases que debian contener el programa de actividad fisico integral.

Para verificar los I.M.C. y el peso corporal se utiliz6 el programa de actividad fisica, una pesa
y la clasificacion de la O.M.S. junto con el estado nutricional, de acuerdo con el IMC con la
siguiente formulas matematica, (kg - m — 2 =kg / m 2).

Técnica de Analisis de Datos.

Se utilizé el modelo estadistico descriptivo-cuantitativo para verificar el comportamiento del
I.M.C. y el peso corporal tanto al inicio, como durante y al finalizar el programa de actividades
fisicas desarrollado. El procesamiento de los datos recabados se analizé utilizando el software
Excel de Microsoft y los mismos se presentan en tablas y gréaficas.

Programa de Actividad Fisica Realizado

Mediante la informacion recabada de la encuesta se realizé un programa de actividad fisica
(ver cuadro 1) basado en que 2 de 14 realizaban actividad fisica no programada el resto nunca
habia realizado dichas actividades. Se realizaron ejercicios elementales y faciles de hacer, cuyo
objetivo era que cada alumno, los ejecutara para que bajara su peso corporal y el 1.M.C. Ademas,
tomaran la actividad fisica habitualmente como medio para mantener su salud.

Es importante mencionar, que los ejercicios fueron realizados de menos a mas y con
intensidad media a intensidad alta, cabe destacar que este programa se realizd, en la seccion que
eran los viernes de 5:05 a 6:50 pm. Se inici6 en agosto del 2020 y finalizé en diciembre del
mismo ario.
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Cuadro 1
Programa de Actividad Fisica

Actividad Caracteristicas

Las caminatas eran por tiempo, se iniciaron con 5 minutos, al

Caminatas. ) )
final el programa con 25 minutos.

Abdominales: iniciol0, final 40; Pechadas: inicio 10, final 25:
Salto de soga: inicio25, final 80 saltos. Al inicio 2 femeninas
tenian dificultad para saltar debido a su peso corporal, al final
lograron saltar debido a su préctica constante.

Ejercicios de Piso.

Las actividades de trotes se realizaron con 3 vueltas a un

Trotes y Piques de velocidad estadio de futsal y terminaron con 12 vueltas,
Toque de lineas: al inicio 3 lineas al final 8 lineas. A distancia
4 metros

Flexiones profundas de piernas. Al inicio 15 flexiones al final 50 flexiones

El juego deportivo se realiz6 en una cancha de volibol, en la
cual se ponia en practica la agilidad, la destreza, la
coordinacion, el conocimiento, el juego en equipo, la confianza
y la sociabilidad.

Juegos Deportivo. (volibol)

Nota. Elaboracién propia de los autores.

Resultados y discusion

Aunque se establece la actividad fisica regular como una estrategia en la reduccion del peso y
I.M.C. No hay consenso respecto de cudl seria la metodologia méas apropiada y eficiente a
prescribir.

Para determinar, la obesidad o el sobrepeso se ha venido utilizando como parametro de
medicion el indice de masa corporal, IMC. Diversas instituciones y entidades recomiendan
puntos de corte para establecer diferentes grados, que se asocien al estado de salud e incluso
percentiles adaptados a la poblacion en estudio. Una medida de clasificacion de los sujetos en
funcién del IMC se realiza con el siguiente sistema de categorias: Insuficiente (IMC<18.5),
Normal (>18.5 y <25), Sobrepeso (>25 y < 30) y Obesidad (> 30) (Salazar C., Feu, & Vizuete
Carrisoza,2013).

Para el Colegio Americano de Medicina del Deporte, una persona sedentaria es aquella que no
realiza actividades fisicas durante 30 minutos al dia, al menos tres veces a la semana (Aleman,
2006)

La actividad fisica regular y los habitos alimentarios saludables parecen tener efectos positivos
en varias funciones fisioldgicas y vienen siendo apuntados como elementos fundamentales en la
mejoria de la salud y calidad de vida de los individuos. Se sabe, también, que la practica de
ejercicios, aliada a una alimentacion apropiada, puede reducir las pérdidas fisiologicas inducidas
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por enfermedades, mejorando las funciones musculo - esqueléticas y cardiovasculares Martins,
Castro,Santana & Oliveira (2008).

En este contexto, el principal hallazgo del presente estudio fue, una significativa reduccion del
peso y la masa corporal en estudiantes universitarios con sobrepeso y vida sedentaria, luego de
varias sesiones de entrenamientos, alternado con ejercicios de baja intensidad, media y alta una
vez a la semana.

Especificamente, la grasa corporal disminuyo en la mayoria de los estudiantes, conllevando a
una reduccién en el peso corporal de los sujetos en el corto plazo, sin estar sometidos a una dieta
estricta. La causa mas evidente de la mayor reduccion en grasa obedece a un aumento en la masa
muscular producto del ejercicio, compensando asi los cambios en peso corporal.

Otro efecto beneficioso de la actividad fisica en los estudiantes universitarios fue la reduccion
del sedentarismo, debido que algunos de ellos manifestaron su inactividad fisica debido que no
tienen tiempo para realizarlo. Se pudo determinar que un programa de actividad fisica, reduce el
sedentarismo como se comprueba en otras investigaciones similares, pero ellos tienen que ser
conscientes que esta actividad tiene que convertirse en un habito del diario vivir. (Moreno, 2005).
La mayoria de los estudios epidemioldgicos han usado el I1.M.C. como método de valoracion de
la composicion corporal, que permite aproximarse a la medida del nivel de obesidad de la
poblacion. EI IMC no diferencia entre el peso asociado con musculo y el peso asociado con
grasa. Es por esto por lo que la relacion entre el 1.M.C. y el contenido de grasa corporal varia de
acuerdo con el desarrollo y proporcion del cuerpo (O.M.S., 2012).

En esta investigacion, solos 2 estudiantes que representan el 14% objetos de estudio
manifestaron que realizaban actividades fisicas no programadas, uno jugaba un tipo de deporte y
el otro realizaba tareas de construccion, donde segun €l sudaba produciendo la oxidacion de
lipidos. 12 estudiantes manifestaron que no realizaban ninguna actividad fisica.

En el ambito universitario, los jovenes atraviesan una etapa en la que establecen
independencia y adoptan patrones de comportamientos en su salud. Este proceso es critico y de
transicién ya que comienza a haber cambios en el estilo de vida, por lo que se hace importante su
conocimiento y estudio para establecer programas que promuevan los correctos habitos de
actividad fisica y patrones alimentarios nutritivos para prevenir el sobrepeso y la obesidad Torres
(2017).

En ese sentido, la vida universitaria se caracteriza por muchas exigencias académicas y
personales para los estudiantes, sin embargo, tienen pocas destrezas para enfrentar los cambios,
sin que esto conlleve a alteraciones como el aumento de peso.

Provoca un incremento del estrés y la ansiedad ante las circunstancias de la nueva etapa de la
vida, lo que provoca que los universitarios descuiden su salud fisica y mental. Se ha estimado que
aproximadamente el 70% de los jovenes gana peso durante los primeros dos afios de su ingreso a
la institucion universitaria Torres (ob. cit..).
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La vida universitaria se caracteriza por muchas exigencias académicas y personales para los
estudiantes, sin embargo, tienen pocas destrezas para enfrentar los cambios, sin que esto conlleve
a alteraciones como el aumento de peso.

Provoca un incremento del estrés y la ansiedad ante las circunstancias de la nueva etapa de la
vida, lo que provoca que los universitarios descuiden su salud fisica y mental. Se ha estimado que
aproximadamente el 70% de los jovenes gana peso durante los primeros dos afios de su ingreso a
la institucion universitaria (Torres, 2017).

Analisis de los Resultados

A continuacion, se presenta el analisis de los resultados

Cuadro 2:

Valores del indice del peso corporal promedio de los participantes en el desarrollo del
programa de actividad fisica.

Participantes Inicio(kg) Durante(kg) | Final(kg)
1 45.4 45.0 44.5
53.6 50.0 495
3 68.1 64.0 63.6
4 77.2 74.0 73.6
5 60.0 59.5 58.6
6 67.2 65.9 63.6
7 90.4 90.0 88.6
8 70.0 68.6 67.7
9 49.5 45.0 45.0
10 100 99.0 90.9
11 54.5 54.5 54.5
12 71.8 69.0 69.0
13 118.6 112.2 109.0
14 88.6 87.2 86.3
Valores Peso Corporal |72.4 +19.4kg | 70.3+ 17.4. kg |68.8+£36.2kg

Nota. Cuadro elaborado por los autores.

Como se puede observar en el cuadro 2, los participantes su peso corporal promedio al inicio
del programa fue de 72.4 + 19.4 kg, durante la etapa intermedia se registro peso promedio 70.3+
17.4. kg y al final el peso promedio fue de 68.8+36.2kg. Se observa una reduccion de 4
Kilogramos con el inicio.

El cuadro nimero 2, describe los resultados de las evaluaciones, inicial, intermedia y final, por
cada participante.
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Cuadro 3

Valores del Peso Corporal de los Participantes
# | Inicio | Final Di Di-D (Di-D)2
1 |454 445 0.9 -2.7 7.29
2 |53.6 49.5 4.1 0.5 0.25
3 |68.1 63.6 4.5 0.9 0.81
4 |77.2 73.6 3.6 0.0 0.00
5 |60.0 58.6 1.4 -2.2 4.84
6 |67.2 63.6 3.6 0.0 0.00
7 1904 88.6 1.8 -1.8 3.24
8 |70.0 67.7 2.3 -1.3 1.69
9 |495 45.0 4.5 0.9 0.81
10 | 100.0 |90.9 9.1 55 30.25
11 | 545 545 0.0 -3.6 12.96
12 | 71.8 69.0 2.8 -0.8 0.64
1311186 |109.0 |9.6 6.0 36.00
14 | 88.6 86.3 2.3 -1.3 1.69
Totales 50.5 100.47

Di: Resultado de una suma o resta de dos niimeros
Di-D: Resta de cada Di con 3.6, del resultado de la division de 50.5 entre 14 alumnos
(Di-D)2: Resultado de los Di-D al cuadrado

—  »D; 505
D = =——=23.6
n 14
»(D; — 5)2 100.47
2 = = =
S — 13 7.73
S =+7.73 =2.78
n = 14.

Leyenda de Valores Matematicos
D: Media aritmética

S2: Varianza

S: Desviacion estandar
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n: NUmeros de datos
Y.:Una notacion matematica que permite representar sumas
Planteamiento de Hipotesis:
Hy: up = 0 Con la implementacién de un programa de actividad fisica no se podra reducir el
I.M.C y peso corporal.
Hi:up > 0 Con la implementacion de un programa de actividad fisica se podra reducir el .M.C
y peso corporal
Nivel de Significacion: @ = 0.05
(Error del 5%)
Region de Rechazo: ty o513 = 1.77

Estadistico de Prueba:
D—pp 36—0 36

t = S =278 =0.74=4.86
Vn V14

t: Prueba de una muestra en test de Student

Decision: Como 4.86 > 1.77, se rechaza la hipoétesis nula.

Conclusion: Hy: up >0  Con la implementacion de un programa de actividad fisica se podra
reducir el 1.M.C. y peso corporal.

Probabilidades de la Distribucion normal Test de Student.

. 177
Region de rechazo segln la tabla T 1.77 como la estadistica de prueba es 4.86>1.77 se rechaza la
hipétesis nula.

Los resultados arrojados por las pruebas y la evaluacion estadistica, han demostrado, que la
falta de actividad fisica es un factor relevante en el indice de masa corporal y que al seguir un
programa de actividad fisica los participantes, deben mejorar su estado de masa corporal y por lo
tanto su salud de forma general.
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Peso de los Participantes en Kg.
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Gréfico 1. Peso de los participantes en Kg.
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Como se puede observar tanto en la tabla N°1 y grafica N°1, existe una reduccién significativa
del peso corporal de los alumnos de segundo afio de la licenciatura en prescolar preescolar, los
cuales se sometieron al programa de actividad fisica, que incluia ejercicios de activacion como la
caminata, seguida de ejercicios en el piso, como son las abdominales para fortalecer los musculos
del corazodn, adicional se realizan algunas actividades para mejorar la resistencia cardio
pulmonar, ejemplo de esto fueron los saltos con soga, piques de velocidad, luego se realizaron
flexiones profundas, para concluir con actividades fisico deportivas y vuelta a la calma.
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Cuadro 4

Valores del indice de masa corporal promedio de los participantes en el desarrollo del

programa de actividad fisica.

Participantes Inicio (I.M.C) | Durante (1.M.C) Final (1.M.C)

1 19.2 19.1 19.0

2 20.8 19.7 19.5

3 29.8 27.2 26.8

4 26.2 25.5 25.0

5 24.6 24.3 23.9

6 25.0 24.8 24.0

7 28.5 27.5 27.0

8 25.4 25.0 24.7

9 23.0 22.8 22.8

10 32.8 319 30.6

11 19.8 19.8 19.8

12 28.7 26.9 26.9

13 32.3 30.4 31.7

14 31.8 29.8 29.0
Valores I.M.C 26.2 + 25.33+14.1
Promedio 19.2kg*m kg*m 25.05 + 14.0 kg*m

Nota. Datos tomados de Aleman & Salazar (2006). El indice de masa corporal de los
participantes al inicio del programa fue de 26.2 + 19.2kg*m2 durante la etapa intermedia se
registrd 25.33 + 14.1 kg*m2 y al final del programa presentaban un indice de masa corporal
promedio de 25.05 + 14.0 kg*m2 que los clasifica segiin la OMS como pre -obesos

A continuacién, en el cuadro nimero 5, se presenta la clasificacion de la O.M.S como una
referencia del estado de pre obesidad, este cuadro se utiliza como referencia para la clasificacion
de los participantes en la investigacion, cuyos resultados son presentados en el cuadro numero 6,
esta informacion es fundamental para las comparaciones de resultados de esta investigacion.

Cuadro 5
Clasificacion segin O.M.S

Pre- obeso

06

25,00 -

29,99

25,00 - 27,49

27,50 - 29,99 Cu
adr
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Valores del indice de Masa Corporal de los Participantes

# Inicio Final Di Di-D (Di-D)2
1 19.2 19.0 0.2 -3.4 11.56
2 20.8 19.5 1.3 -2.3 5.29
3 29.8 26.8 3.0 -0.6 0.36
4 26.2 25.0 1.2 -2.4 5.76
5 26.2 23.9 2.3 -1.3 1.69
6 24.6 24.0 0.6 -3.0 9.00
7 28.5 27.0 15 -2.1 441
8 25.4 24.7 0.7 -2.9 8.41
9 23.0 22.8 0.2 -3.4 11.56

10 32.8 30.6 2.2 -1.4 1.96

11 19.8 19.8 0.0 -3.6 12.96

12 28.7 26.9 1.8 -1.8 3.24

13 32.3 31.7 0.6 -3.0 9.00

14 31.8 29.0 2.8 -0.8 0.64

Totales 18.4 85.84

>.: Una notacién matematica que permite representar sumas
Di: Resultado de una suma o resta de dos numeros

Di-D: Resta de cada Di con 1.3, del resultado de la division de 18.4 entre 14 alumnos
(Di-D)2: Resultado de los Di-D al cuadrado

D. 18.4
XD _ ~13

D=

n 14
»(D; — 5)2 85.84
2 = = =
S n—1 13 6.6
S =+v6.6 =257
n =14

Leyenda de Valores Matematicos

D: Media aritmética

S2: Varianza

S: Desviacion estandar

n: NUmeros de datos

Y.:Una notacion matematica que permite representar sumas

Planteamiento de Hipotesis:
_______________________________________________________________________________________________________________________________|
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Hy: up = 0 Con la implementacién de un programa de actividad fisica no se podra reducir el
I.M.C y peso corporal.

Hi:up > 0 Con la implementacion de un programa de actividad fisica se podra reducir el I.M.C
y peso corporal

Nivel de Significacion: @ = 0.05

(Error del 5%)

Region de Rechazo:

to.0s,13 = 1.77

Estadistico de Prueba:

D—yup 16-0 13

t = S =257 =0.68=1.91
Vn V14

t: Prueba de una muestra en test de Student

Decisioén:
Como 1.91 > 1.77, se re rechaza la hipotesis nula.
Probabilidades de la Distribucion normal t de Student

. t 1.77
Region de rechazo segln la tabla T 1.77 como la estadistica de prueba es 1.91>1.77 se rechaza la
hipétesis nula.

Contraste de Hipotesis Para dos Muestras Correlacionadas.

Se considera que dos muestras estan correlacionadas, si los resultados obtenidos en una de
ellas afectan los resultados obtenidos en la otra. Esto es caracteristico, un mismo grupo es medido
dos veces y se intenta determinar las diferencias observadas entre las medias de ambos grupos.

Este tipo de estudio se acostumbra a utilizar para validar nuevos métodos de ensefianza-
aprendizaje, un nuevo medicamento para alguna enfermedad, un nuevo tratamiento terapéutico.
Algunos investigadores llaman a este disefio “antes-después” o muestras dependientes o
relacionadas.

En estas situaciones, no se cuenta con la condicion previa de independencia estadistica que se
considera se alcanza plenamente con la aleatoriedad, y se utiliza una forma de “t” de Student.
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Gréfico 2. Indice de Masa Corporal de los participantes.

Como se puede observar tanto en el cuadro 6 y gréfica 2, luego de haber realizado el programa
de actividad fisica se evidencia que existe una reduccion significativa del indice de masa corporal
(I.M.C) de los alumnos de segundo afio de la licenciatura en preescolar, segun las evaluaciones
realizadas y registradas en esta investigacion.

CONCLUSIONES

Al finalizar el programa de actividad fisica, la poblacion objeto de estudio presentd un peso
promedio de 68.8 + 36.2kg y un indice de masa corporal 25.05 + 14.0 kg*m mejorando su peso
con referencia con el peso inicial que fue de 72. 4+ 19.4 kg con un indice de masa corporal de
26.2 £19.2kg*m™

Se concluye, que el programa de actividad fisica tendiente a reducir el 1.M.C. y peso corporal
de los objetos de estudios, redujo significativamente estas medidas antropomeétricas.

Los estudiantes a nivel universitario pueden reducir su I.M.C. y su peso corporal si existieran
programas alternativos de actividades fisicas en la universidad, promoviendo asi la buena salud y
una educacion a nivel superior de prevencion de enfermedades.

Toda persona sedentaria y obesa tiene mayor posibilidad de adquirir mas facilmente una
enfermedad tipo cardiaca que otra que realiza actividad fisica diaria.

Los alumnos al final del programa mejoraron todos sus pesos del 1.M.C. corporal.
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Para perder peso, lo adecuado es consumir las calorias que requiere nuestro cuerpo y realizar
un programa de actividad fisica, por lo que hay que tener en cuenta una dieta de las necesidades
caldricas de cada persona.

Los estudios evidencian que la dieta ha mostrado jugar un papel importante en el tratamiento
de la obesidad, asociandose a mejoras significativas en la pérdida de peso.

La actividad fisica es una herramienta eficaz y efectiva en la promocion de la salud, y el
mejoramiento del 1.M.C. y peso corporal, ademas permite que el estudiante universitario mejore
significativamente sus cualidades fisicas, que le permitiran hacerle frente a los retos académicos
y no tener debilidades animicas que lo lleve al fracaso.

La actividad fisica regular reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, de
afecciones cerebrovasculares y algunos tipos de canceres. Se ha constatado que la actividad fisica
favorece la mejora de la salud general, aportando beneficios en las tres dimensiones que
conforman el término salud: bioldgica, psicologica y social.

La llegada a la universidad coincide con un descenso de la practica de actividad fisica.

En la actualidad, la préactica de actividad fisica regular se ha convertido en uno de los principales
objetivos para mejorar la salud publica; desde las instituciones universitarias deben plantearse
programas institucionales con el objetivo de combatir el sobrepeso y obesidad a través de un
estilo de vida saludable.

Es necesario ofrecer formacion sobre los habitos de vida saludable, programas de orientacion
para que el alumnado acceda a la préctica de la Actividad Fisica, que mas se ajuste a sus intereses
y necesidades, utilizando estrategias para mejorar los habitos nutricionales y de consumo. Por
ualtimo, el alumnado debe disponer de instalaciones para la practica de actividad fisica libre e
individual y programas organizados, encaminados a la mejora de la salud.
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