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Resumen
La pandemia originada por el COVID-19, arrastra consecuencias en la salud de las personas,
tanto en la aptitud fisica como en la emocional, disminuyendo la calidad de vida de las
personas, por ello el objetivo de esta investigacion es realizar un andlisis comparativo del
impacto post pandemia que genera la catedra de natacion en la condicion fisica-emocional de
los estudiantes matriculados en el periodo septiembre 2021 — febrero 2022. Este trabajo es de
tipo cuasiexperimental y se forma con la aplicacion de la bateria Eurofit, la cual ayudaa medir
la condicidn fisicay el cuestionario de escala Dass que ayuda a evaluar la condiciénemocional
de cada persona. La poblacion fue de 100 estudiantes que han cursado la catedra de natacion
en la Universidad de Cuenca, quienes firman el consentimiento informado. En losresultados
que se obtuvieron, se compararon con dos estudios similares, para poder obtener los analisis
mas claros y precisos. Existié una mejora en las dos variables, en primer lugar, en Eurofit, se
evidencia significativamente ,000 grado de significancia que a P < 0,05 lo quesignifica un
aumento de la condicion fisica de los participantes en cada una de las pruebas eneste caso el
equilibrio flamenco arrojo en el pretest 4,48 y en post. 1,20 en la media general para este
indicador, también se puede comparar el resultado del tapping test que para el pre obtuvo
12,88 y en el post tiene 9,17 en la media general de la dimension se puede observar que la
condicion fisca mejoro significativamente al iniciar clases de la catedra de natacion. Por otro
lado, en lo que se refiere a la escala DAAS, también se muestran resultados efectivos,tomando
en cuenta la media general present6 20,41% en el pretest y para el post-tes 13,88% mitigar
los indices emocionales 6,53%. En conclusion, estas dos variables lanzaron resultados
positivos para el bienestar fisico y mental de los participantes post pandemia; dejando por

sentado que los cursos obligatorios de natacion, son favorables para los estudiantes.

Palabras claves: Natacion. Condicion fisica. Estrés. Depresion. Ansiedad. Dass.
Eurofit. COVID-19.
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Abstract:

The pandemic caused by COVID-19, has consequences on people's health, both in physical
and emotional fitness, reducing people's quality of life, for this reason the objective of this
research is to carry out a comparative analysis of the post-pandemic impact generated by the
swimming chair on the physical-emotional condition of students enrolled in the period
September 2021 - February 2022. This work is of a quasi-experimental type and is formed
with the application of the Eurofit battery, which helps to measure the physical condition and
the Dass scale questionnaire that helps to assess the emotional condition of each person. The
population was 100 students who have studied swimming at the University of Cuenca, who
sign the informed consent. In the results that were obtained, they were compared with two
similar studies, in order to obtain the clearest and most precise analyses. There was an
improvement in the two variables, first of all, in Eurofit, it is significantly evidenced 0.000
degree of significance that at P < 0.05 which means an increase in the physical condition of
the participants in each of the tests in this case the Flemish balance threw in the pretest 4.48
and in post. 1.20 in the general mean for this indicator, you can also compare the result of the
tapping test that for the pre obtained 12.88 and in the post it has 9.17 in the general meanof
the dimension it can be observed that the fiscal condition I improve significantly when 1 start
swimming classes. On the other hand, regarding the DAAS scale, effective results are also
shown, taking into account the general average presented 20.41% in the pre-test and forthe
post-test 13.88%, managing to mitigate the emotional indices 6 .53%. In conclusion, thesetwo
variables produced positive results for the physical and mental well-being of post- pandemic
participants; assuming that compulsory swimming courses are favorable forstudents.
Keywords: Swimming. Physical condition. Stress. Depression. Anxiety. Dass.
Eurofit. COVID-109.
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LA NATACION COMO CURSO OBLIGATORIO Y SU IMPACTO EN LA
CONDICION FiSICO EMOCIONAL EN ESTUDIANTES DE DEPORTE DE LA
UNIVERSIDAD DE CUENCA.

Victoria A. y Samantha P.

CAPITULO I

INTRODUCCION
En el 2020 el mundo entero fue opacado por una pandemia, es por ello que en la

dindmica social y educacional ecuatoriana tomé acciones el Ministerio de Educacion de
Ecuador (2020) dictaminé que el 03 de abril de 2020, se suspenden las clases del Acuerdo
Ministerial No. -MINEDUC-2020- 00014-A del 15 de marzo de 2020, en todo el territorio
nacional para todas las instituciones educativas publicas, fiscomisionales y particulares del
régimen Sierra — Amazonia 2019-2020, en cualquier modalidad estableciendo como fecha
proxima de reprogramacion de actividades el 04 de mayo de 2020, en este contexto se generd
un ausentismo total de las actividades académicas, recreativas y esparcimiento, las cuales
fueron prohibidas por 6rdenes ministeriales. Dejando a la poblacion ecuatoriana en una
radicalizacion total. La Universidad de Cuenca realiz6 el mismo procedimiento de
suspension de clases presenciales con toda la poblacion universitaria, con sus docentes,
estudiantes y trabajadores buscando el bienestar de los mismos.

En este tiempo de cuarentena muchas personas dejaron a un lado sus actividades, para
vivir en sedentarismo dentro de sus hogares. Es importante destacar que cada individuo
afronta los retos de la vida de forma distinta, pero en esta pandemia muchas personas se
vieron afectadas fisica y emocionalmente por multiples factores, entre los cuales se puede
mencionar, ansiedad y estrés por el encierro, depresion por pérdidas de familiares a causa del
COVID 19, fatiga a causa del bombardeo de informacion negativa por parte de los medios
de comunicacion, entre muchos otros aspectos que pudieron estar presente y servir como
detonante en el desarrollo de alguna patologia.

Tomando en cuenta todas las limitaciones educacionales, al momento de volver a las
clases presenciales, se tomd como primera opcion el retorno a las clases de natacion, ya que
por diversos estudios se habia demostrado que en las piscinas se producia una baja

probabilidad de contagio, justo en este punto nace la intencién de la presente investigacion
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ya que en la busqueda de solventar distintos problemas sociales surge el cuestionamientode
como se sentiran fisica y emocionalmente los estudiantes al volver a las piscinas. Partiendo de

esta premisa inicia la construccion investigativa de la problematica antes mencionada.

1.1. Problematica

El COVID-19 es una enfermedad causada por el virus conocido como SARS-CoV-2 que ha
provocado una pandemia, repercutiendo en el respectivo confinamiento de la poblacion, con
la finalidad de mantener menos contacto fisico entre las personas, para evitar la propagacion
de esta enfermedad (OMS, 2021). Entre los efectos negativos del confinamiento obligatorio
esta el aislamiento social, el sedentarismo y la falta de actividad fisica dentro del hogar lo
cual disminuye la condicion fisica, pudiendo ser la causa del limitado espacio fisico con el
que se cuenta o la falta de implementos para la respectiva ejercitacion. Los aspectos
anteriormente mencionados, terminan provocando un alto nivel de sedentarismo que afecta
al cuerpo humano, su sistema muscular, cardiovascular, metaboélico, endocrino y nervioso,
tal como lo han evidenciado varios modelos de inactividad, entre los que consta el reposo en
cama, la suspension unilateral de extremidades o la reduccién de pasos diarios (Butraguefio,
2020).

Es por ello que, se resalta la disminucion del estado fisico en lo estudiantes universitarios que
presentan al salir del confinamiento, y cdmo se puede recuperar, en este caso los estudiantes
que cursan la catedra de natacién. Ya que, en esta asignatura estan matriculadosestudiantes
de diferentes carreras, tomando en cuenta algo muy importante, que dichas carreras, no tienen
dentro de sus mallas alguna materia que tengan como objetivo el movimiento corporal o la
actividad fisica, sino que se mantienen con la teoria. Y por eso, se menciona en este apartado
la importancia que tienen los cursos obligatorios dentro de la universidad. Se necesitan
actividades o practicas de deportes que ayuden a la poblacion universitaria a mantener su
salud fisica y mental sana.

Ademas, el confinamiento al que ha sido expuesto la poblacion, ha generado otro tipo de
problemas como por ejemplo en la salud mental, provocando estados de estrés, depresion o
ansiedad, precisamente debido al cambio radical en los habitos y las actividades cotidianas
que normalmente se realizaban, tal como lo evidencian estudios efectuados al respecto
(Alvarez, 2020). En este contexto, como se menciona anteriormente se considera importante

la necesidad que tienen los individuos de realizar acciones que involucren la actividad fisica
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para mantener su bienestar personal.

En vista de ello, existen factores que se ven afectados directamente, como la educacion, entre
ellas las universidades que poseen carreras que necesitan obligatoriamente la presencialidad,
ya que los contenidos o los programas a seguir, no se compaginan con la educacién a
distancia, un ejemplo de ellos es educacion fisica, enfermeria, terapeuta fisico, entrenador
deportivo, entre otras. El punto es que en estas carreras los estudiantes deben cumplir con un
perfil fisico o condicién fisica en el cual se trabaja dentro de las clases con supervision de los
educadores o entrenadores.

La condicion fisica es la capacidad de realizar esfuerzos fisicos con vigor y efectividad,
retardando la aparicion de la fatiga (cansancio) y previniendo las lesiones. Tener una buena
condicion fisica consiste en desarrollar las capacidades y cualidades fisicas para realizar con
éxito las actividades fisicas en las que se participe de tal manera que la condicion fisica se
relaciona con la salud de la persona (Carrera, 2021, parr.2)La situacion descrita toma un valor
mas preponderante, al momento de referirnos a los estudiantes de la Universidad de Cuenca,
quienes por su formacién académica cumplieron con los cursos obligatorios de cultura fisica,
situacion que en ese momento se encentraba diezmada debido a las clases virtuales que en
tiempo de pandemia se dictaban, y a las restricciones sociales que rigen para evitar la
propagacion del virus.

Enfocados en la situacién que precede a la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte, una de las materias con mayor dificultad para la ejecucion de contenidos
programaticos es natacion, la cual se encuentra en el ciclo 6 en el area de deportes basicos,
eneste punto la condicion fisica del estudiante debe ser 6ptima, para si poder cumplir con los
requerimientos del curso el cual es obligatorio e indispensable.

La natacion tiene muchas formas de ser observadas entre ellas como deporte 0 como formato
educativo.

En virtud de lo expuesto, en la carrera Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte en la
asignatura Deportes Bésicos 5: Natacion, correspondientes a la formacion, estipula 48 horas
de préctica; mientras que el silabo de la asignatura Cultura Fisica Il: Natacion, de la carrera

de Cultura Fisica estipula 22 horas practicas en piscina. En este escenario académico, el
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direccionamiento del presente estudio busca analizar los cambios post pandemia que genera
la catedra de natacion en la condicion fisica - emocional de los estudiantes matriculados en
la Universidad de Cuenca en el periodo septiembre 2021 - febrero 2022, ya que ante la
pandemia no han podido usar las piscinas y gimnasios para sus entrenamientos.

Es importante destacar que la natacién fue el primer deporte en regresar a clases presenciales
ya que se rige a los lineamientos que dispone el COE nacional en la resolucion del 8 de junio
del 2020 en donde mencionan que se aprueban “Lineamientos de Actividad Fisica Individual
en Espacios Libres” y; el alcance al “Lineamiento del Deporte de Alto Rendimiento en su
segunda fase” y la del 21 de agosto del 2020 en donde se menciona, Autorizar bajo la figura
de plan piloto la solicitud de reapertura progresiva de piscinas y areas himedas, en los
establecimientos de alojamiento turistico del cantdn Bafios de Agua Santa, en estricto apego
al “Protocolo General De Bioseguridad, Para Uso De Y Areas Hamedas Como Servicio
Complementario De Establecimientos De Alojamiento Turistico, Al Momento De Su
Reapertura, Version 1.0.” estas resoluciones dispuestas ayudaron al regreso a clases
presenciales de natacién, por otro lado, también es importante mencionar que en diferentes
estudios cientificos han demostrados que gracias a los productos quimicos que se usan para
el mantenimiento de las piscinas no se producen gran cantidad contagios, Biologos del
Imperial Collage London han realizado un estudio que muestra cdmo el agua de la piscina,
junto con el porcentaje de cloro utilizado, inactiva el virus COVID-19 y reduce la infectividad
del virus en mas de 1.000 veces en 30 segundos (Sport, 2021).

Este factor generd un escenario favorable para la reincorporacion, en conjunto con el
protocolo de bioseguridad, lo que permite desarrollar la siguiente interrogante en el marco de
este escenario de investigacion ¢Se obtendra resultados positivos en la condicion fisica y
emocional de los estudiantes de educacion fisica de la universidad de cuenca al volver a clase
de natacion en el marco de la post pandemia?

Es importante destacar que la poblacién en la cual se basa la presente investigacién son los
grupos de natacion 1 y natacién 2, junto a los dos grupos de deporte basico 5 de la carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte a los cuales en conjunto se tomard como objeto

de estudio para esta investigacion.
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Ramirez et al, (2021) anexan que, el confinamiento domiciliario y el distanciamiento fisico
y social interrumpen los procesos relacionales, fundamento de la salud mental: disponibilidad
de apoyo social, interaccion cotidiana y habilidades de afrontamiento. Por eso estan
asociados con niveles mas altos de malestar psiquico e incluso de trastornos (por ansiedad
excesiva, depresion, insomnio y sindrome de estrés postraumatico). Esto quiere decir que,
por la pandemia, ha disminuido radicalmente la interaccion social, de manera fisica, lo cual
ha afectado emocionalmente a las personas, igualmente sucede con la condicién fisica ya
que, por el reposo prolongado disminuye dicha capacidad en la persona ya que es la
inactividad fisica y las conductas sedentarias y esto conlleva a mdltiples alteraciones

metabolicas y sistémicas derivadas de la falta de movimiento (Mera Mamian et al., 2020).

1.2. Justificacion

La natacidn es considerada como una de las disciplinas mas completas de la actividad fisica,
ya que este deporte contribuye a la formacion integral de las personas, mediante la activacion
del area motriz, cognitiva y afectiva (Morales, 2010).

Para Geamonond (2020) la practica de la natacién, trae grandes beneficios para el desarrollo
del ser humano, actia como estimulante para la produccion de neurotransmisores, como es
la dopamina, la cual produce sensacidn de bienestar y relajamiento durante y después de las
sesiones de entrenamiento. El neurotransmisor referido ayuda en el control de la ansiedad y
el estrés atenuando los niveles de fatiga provocados por las diferentes actividades que
realizan los individuos cotidianamente.

Como es evidente, a la natacion se la considera como una de las pocas disciplinas que
involucran un beneficio global del cuerpo, puesto que contribuye a la resistencia, a la fuerza,
a la flexibilidad de cada uno de los componentes que posee la persona, por ello se recomienda
su préctica desde tempranas edades y también cuando requieren de rehabilitacion fisica o
simplemente por realizar una actividad que beneficia a desarrollo integral (Contreras, 2011).
Es por ello, que resulta interesante considerar que, a propésito de la pandemia causada por el
COVID-19, varias actividades van retomando paulatinamente cierta normalidad y entre ellas,
el uso de piscinas para la practica deportiva. En efecto, la natacion es considerada una
disciplina segura.

Por todo lo enunciado en los parrafos anteriores, se plantea la realizacion de este proyecto de

investigacion, en el cual se busca analizar el impacto que generan los cursos obligatorios de
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natacion en la condicion fisica y en el estado emocional de los estudiantes de deporte de la
Universidad de Cuenca en el contexto de pandemia. Se debe tener presente que las cuatro
variables involucradas en el presente estudio corresponden a la condiciéon fisica y a las
emociones, las mismas que seran analizadas en el presente proceso investigativo.

La investigacion busca tener un impacto social y educativo, ya que en este estudio se valorara
a estudiantes de los cursos obligatorios de natacion conformado por estudiantes de diferentes
carreras de la universidad y de los grupos que cursan deporte basico 5 de carrera de Pedagogia
de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad de Cuenca, en lo que corresponde a la
actividad fisica, debido a que, la natacidn desarrolla las capacidades fisicas: la resistencia,
fuerza, flexibilidad, coordinacion y velocidad. Las horas pedagdgicas para la ensefianza de
los deportes, no son suficientes para el desarrollo de clases, por tanto, con dos horas
semanales no sé pueden lograr los objetivos propuestos en las unidades didacticas, y mas
todavia en relacion con la natacion, ya que el docente debe trasladarse con los alumnos a las
piscinas que siempre son distantes de las instituciones educativas, si esto se presenta en
horarios normales como seré retomar la actividad ante el distanciamiento por la pandemia.
También se evaluara el estado emocional, especificamente depresion ansiedad y estrés de los
participantes, para detectar la presencia de dichas alteraciones, posiblemente causados por el
tiempo de cuarentena durante las restricciones de la pandemia, tomando en cuenta algin
cambio corporal consecuencia del sedentarismo. La realizacion del presente estudio,
permitira evaluar un antes y un después en las emociones y la condicion fisica que debieron
afrontar con el reingreso a las actividades presenciales a la universidad, y del mismo modo
generar recomendaciones que ayuden a mitigar o erradicar la problematica. El cual traera

beneficios a corto o largo plazo para la casa de estudio.

1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo general

Realizar un analisis comparativo del impacto post pandemia que genera la catedra de natacién
en la condicion fisica - emocional de los estudiantes matriculados en la Universidad de

Cuenca en el periodo - febrero 2022
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1.3.2. Objetivos especificos

e Implementar el contenido programatico del curso de natacion de formacion
obligatoria en estudiantes de deporte de la Universidad de Cuenca en el periodo
septiembre 2021 - febrero 2022

e Identificar las condiciones fisico-emocionales en los estudiantes de deporte de la
Universidad de Cuenca en el contexto de pandemia por medio de la Bateria de test
EUROFIT y Escala DASS-21.

e Determinar los cambios en las condiciones fisico-emocional en los estudiantes de
deporte luego de cursar natacion como recurso obligatorio de la Universidad de
Cuenca en el periodo septiembre 2021 - febrero 2022

CAPITULO Il. MARCO TEORICO

2.1. Pandemia del COVID - 19

Una pandemia es causada por una enfermedad infecciosa que ataca a la poblacién humana a
lo largo de varios paises, a casi todos los individuos de una localidad y region, esta pandemia
es causada por el virus SARS-CoV-2 que con el pasar del tiempo ha ganado fuerza dentro de
la humanidad, es por eso que la OMS evalué e identificd una alta propagacién de contagios
y a consecuencia de esto se le ha caracterizado como una pandemia catastrofica. Se reconoce
que ahora hay brotes de COVID- 19 en diferentes paises y regiones del mundo y se han
confirmado que millones de personas han perdido la vida por esta enfermedad, ya que esta se
sigue propagando con rapidez y los contagios son de una forma inmediata al contacto (OMS,
2021).

Por este motivo, los gobiernos han impuesto cuarentenas y prohibiciones de viaje a una escala
sin precedentes. China cerrd ciudades enteras e Italia impuso restricciones draconianas en
todo el pais. En los Estados Unidos, miles de personas han sido sometidas a cuarentenas
legalmente exigibles o estan en "auto cuarentena”. El gobierno federal también ha prohibido
la entrada de personas que no sean estadounidenses. Aun asi, el nimero de casos y muertes
continta aumentando (Cuero, 2020). En base a esto, Ecuador no fue la excepcion, tuvo

restricciones similares, se prohibio salir de casa, los centros educativos se cerraron y se
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empezo6 a mantener clases virtuales, la economia se vio afectada, los empleos se convirtieron
en tele trabajos y mucha gente se quedo sin fuente de ingresos.
Se han presentado con el pasar de los dias diferente genomas que se les conoce como
variantes del COVID- 19, estas variantes que llegan con diferentes sintomas, virulencia y
transmisibilidad, como menciona Pacheco (2021), Si una variante tiene una 0 mMas
mutaciones en la espiga que aumentan la transmisibilidad, podria superar rapidamente y
sustituir a otras variantes circulantes.
Debido a la pandemia esta investigacion ha tenido un deterioro, ya que se presentaron nuevos
brotes durante la aplicacién de los instrumentos, es decir las clases se volvieron virtuales lo
cual causé un retraso a la aplicacion final para la obtencion de los resultados, pero se logra
culminar la toma de datos.

Situacion actual
En la actualidad la pandemia deja consecuencias en la vida de las personas, como es el uso
de la mascarilla por precaucion, que ya no es obligatorio, pero la poblacion la sigue usando
tomando en cuenta que todavia existe el miedo del contagio y el virus no se a eliminado por
completo, debido a que se sigue transmitiendo, pero no con mucha fuerza, también, se
preocupan por el refuerzo de las vacunas para su mayor proteccion ante este virus. Por otro
lado, con respecto a la educacion, las clases volvieron a la presencialidad, las personas ya
estdn practicando deporte de forma presencial en las diferentes academias y centros
deportivos, al igual que las piscinas estan funcionando con normalidad.

Salud mental
La situacion de la salud mental en la poblacion probablemente haya presentado trastornos
mentales como el, estrés, ansiedad, depresion, entre otros. debid a los factores mencionados
anteriormente, las personas han experimentado estos sentimientos en contexto a la pandemia,
pero en la actualidad se observa a las personas mas tranquilas y con poca preocupacién con
respecto a esta. Pero esto no quiere decir que su estado mental este totalmente sano “después
de dos afios de pandemia, muchos trabajadores siguen sin recibir el apoyo que necesitan y
eso puede hacer que desarrollen diferentes trastornos mentales en los proximos afios, algo
para lo que tenemos que estar preparados”, advirtio Ezra Susser, de la Universidad Columbia
y otro de los investigadores principales, es por ello la importancia de tomar el apoyo de

profesionales de la salud, para asi no tener complicaciones a corto o largo plazo.
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La natacion es la navegacion de un ser que, obtenida la flotabilidad deseada, avanza gracias
al impulso de los movimientos de sus miembros y de su cuerpo (Cancela et al. 2011). Es
usada como un método de supervivencia y es importante como un medio educativo y como
deporte es el més practicado en todo el mundo, considerado que es un deporte beneficioso
para la salud y completo al momento de entrenar.

Ademas, COUNSILMAN (2000), como, la habilidad que permite al ser humano desplazarse
en el agua, gracias a la accion propulsora realizada por los movimientos ritmicos,repetitivos y
coordinados de los miembros superiores, inferiores y el cuerpo, y que le permitira mantenerse
en la superficie y vencer la resistencia que ofrece el agua para desplazarse en ella.

Se expone que, la natacion es el conjunto de movimientos ritmicos y repetitivos mas
complejo que existe con respecto a cualquier otro deporte, e involucra el trabajo de un mayor
nimero de grupos musculares, en perfecta coordinacion con mayores amplitudes de
movimiento que ninguna otra actividad”, la natacion de competicion se centra sobre todo en
la velocidad, es por eso que en las ultimas décadas los nadadores se han concentrado en el
unico propdsito de batir récords que se van superando cada afio (EMMETT, 2000). El autor
manifesto que, la es una de las mejores actividades para realizar actividad fisica y ejercicios
especiales, permite mejorar la resistencia cardiovascular, la fuerza y la resistenciageneral, al
mismo modo la natacién posibilita ejercitar todo el organismo, sin sobrecarga ninguna parte
especifica, moviéndolo en un ambiente relajado, con el fin brindar un bienestargeneral, no son
muchos los discapacitados que pueden practicar toda la gama de ejercicios yjuegos en el agua:
la natacion igualmente es un medio para mejorar fisica y mentalmente, gracias al ejercicio y
a la participacion activa (EMMETT, 2000)

2.1.1. Estilos de natacion

En la natacion existen cuatro estilos: crol, espalda, braza y mariposa, desde el punto de vista
de la propulsion y examinando la eficacia que las extremidades superiores e inferiores poseen
en cada estilo, podemos decir que el Unico estilo que proporciona una efectividad por igual
entre miembros superiores e inferiores, es la braza, en el resto de estilos, la eficacia de la
accion de piernas tiene menos importancia que la accion de brazos.

2.1.2. El estilo crol.

Se puede describir como: desplazamiento humano en el agua caracterizado por una posicion

ventral del cuerpo y movimiento alternativo y coordinado de las extremidades superiores e
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inferiores, siendo el movimiento de las primeras una circunduccion completa y el de las
segundas un batido, con una rotacion de la cabeza, coordinada con los miembros superiores
para realizar la inspiracion (Arellano, 1992).

Se dan a conocer los diferentes componentes que forman partes de cada estilo para que se
cumpla una correcta técnica y un buen proceso de ensefianza y aprendizaje.

2.1.3. Posicion del cuerpo

Complementando a lo antes mencionado, el estilo considerado el més rapido de los cuatro
estilos en la natacion, en el reglamento las distancias que se nadan al estilo libre son 50, 100,
200, 400, 800 y 150 metros, porque es el que se suele utilizar en las competiciones de larga
distancia, por otro lado, en las competencias individuales este estilo es el Gltimo que se nada
después de la braza y en las pruebas de relevos 4x100, de igual forma es el Gltimo que se
nada en la Ultima posta. La técnica de este estilo exige que el nadador permanezca sobre su
espalda y no gire mas de 90 grados alrededor de su eje longitudinal (Cancela, et al. 2011).
2.1.4. Accidn de piernas

Esta es una accion alternativa en donde se puede apreciar dos fases, una fase ascendente, al
final de la cual la pierna alcanza su punto méas alto y cercano a la superficie y una fase
descendente en donde la pierna alcanza su punto méas profundo siendo esta la accion
propiamente propulsiva. La coordinacion de este movimiento de piernas alternativa y
contraria, es decir, que cuando una pierna esta en su punto mas alto la otra estara en su punto
mas bajo.

El movimiento de las piernas se lleva a cabo desde la cadera, produciendo en esta una flexién
en la parte descendente y una extension en la parte ascendente, de igual forma la rodilla
produce una flexion en el movimiento hacia arriba y una extensién el movimiento de la pierna
hacia abajo, siendo esta accion la mas propulsiva. Los pies siempre deberan de llevarse de
forma relajada al nivel de la articulacion del tobillo y no rigido ya que de esta forma toda la
superficie del empeine ejecutara el efecto a modo de aleta.

Es importante tener en cuenta que el movimiento de las piernas en este estilo, no es un
movimiento puramente en el plano vertical, sino que por la rotacion del cuerpo las piernas
tienen un ligero componente lateral (Cancela, et al. 2011).

Las piernas son los miembros que ayudan a mantener una alineacion y a realizar una buena
técnica. Es un elemento importante pues va a condicionar el equilibrio, la flotacion y por lo

tanto la posicion hidrodindmica del cuerpo en el agua. (Cancela, et al. 2011).
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2.1.5. Accion de brazos

Los brazos se mueven de forma alternativa, en este existe una fase aérea o de recobro y una
acuatica o de traccion, siendo esta acuética la propiamente propulsiva, mientras que la aérea
es solo de recobro de brazos.

La fase de traccion empieza con la entrada del brazo en el agua siendo la mano la primera en
entrar en el agua con las palmas orientadas hacia afuera y abajo, en este momento el codo
estara mas alto que la mano, ya con la mano en el agua esta se orienta hacia abajo y hacia
atras empezando con una flexion de codo y moviendo la mano hacia el lado contrario y atras,
quedando al final de esta fase el codo con una flexion aproximada a 90 grados y la palma
orientada hacia atrds a la altura de la cadera y desde ese momento la mano cambia su
orientacion hacia lado del brazo correspondiente efectuando una distension del codo yendo
la mano hacia atras y al final de esta fase el brazo estara estirado, pegado al cuerpo y listo
para empezar el recobro.

La salida del brazo empieza con el codo ligeramente flexionado, sacando primero el codo y
después la mano, es importante que durante todo el recobro aéreo el codo debe estar mas

arriba que la mano (Cancela, et al. 2011).

2.1.6. Respiracion

La respiracion es de gran importancia para este estilo, lo principal es coger aire y botarlo por
la boca, cuando se encuentre sumergido.

El estilo crol presenta aspectos positivos de suma importancia, como afirman Cancela et al.
(2011). EI nadador toma aire cuando uno de los brazos esta delante con el codo extendido y
el otro brazo comienza a salir del agua que es el inicio del recobro.

El movimiento respiratorio se efectia de forma lateral, el giro lateral de la cabeza debe
Unicamente permitir sacar la boca fuera del agua para poder realizar la inspiracién, de forma
gue no se modifique la posicion del cuerpo. La inspiracion debe de coincidir con la primera
parte del recobro del brazo correspondiente de forma que una vez que se realiza la inspiracion
la cabeza vuelve a su posicion inicial en el momento que la mano realiza la entrada en el
agua.

2.1.7. Coordinacion de estilo completo

La coordinacion en este estilo puede ser de varios tipos, siendo el mas utilizado el de 6

patadas por cada ciclo de brazos, la coordinacion entre los brazos es alternativa coincidiendo
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la entrada de la mano de un brazo con la fase de maxima flexion del codo en el otro brazo.

2.1.8.

Aspectos positivos
Batido facil de aprender.

Los movimientos de los brazos y de las piernas pueden utilizarse para muchos juegos
acuaticos.

Es el estilo mas rapido.

Coordinacion relativamente facil de los movimientos de los brazos y de las piernas.
Situaciones de dificultad

Es necesario buena condicion fisica y fuerza.

Bajas posibilidades de orientacion ya que la cabeza esta inmersa.

Aprendizaje de la brazada y respiracion dificultoso.

La respiracion se hace dificultosa.

Imagen 1. Estilo crol

Fuente: Autoras.

2.2. Técnica del crol en natacion

2.2.1. Estilo espalda

Este estilo es el tnico en donde el reglamento exige nadar en posicion dorsal durante toda la

prueba a excepcion de los virajes, que es el unico momento en donde el cuerpo puede adoptar

la posicion ventral para iniciar el giro impulsandose en la pared para luego recuperar de nuevo

la posicion dorsal.

En la actualidad, se puede definir como: desplazamiento humano en el agua caracterizado

por una posicion dorsal del cuerpo y movimiento alternativo y coordinado de las
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extremidades superiores e inferiores, siendo el movimiento de las primeras una circunduccion
completa y el de las segundas un batido; existiendo un giro en el eje longitudinal durante el
nado.

La salida, el nado y la llegada se deben efectuar en posicidn supino, por otro lado, segun el
reglamento vigente este estilo en las pruebas individuales se nada en las distancias de 50, 100

y 200 metros y en los relevos 4x100 la posta de espalda se nada en primer lugar.

2.2.2. Posicion del cuerpo

La posicion que toma el cuerpo en este estilo espalda es una posicién supina en donde las
caderas van relativamente mas bajas que los hombros y la cabeza se sitla ligeramente
inclinada hacia adelante como si la mirada se dirigiera en oblicua hacia el techo. Durante el

nado la cabeza debe quedar fija sin moverse ya que es el cuerpo el que gira a través del eje

longitudinal, incluso puede observarse como los hombros pueden salir del agua, es
importante la rotacion de hombros para una ejecucion correcta de la brazada ayudando a
buscar profundidad en cada accion de brazos y el movimiento es mas fluido y efectivo.
2.2.3. Accion de piernas

La accion de piernas es una accion alternativa en donde se presentan dos fases, una ascendente
al final de la cual la pierna alcanza su punto mas cercano a la superficie y otra descendente o
hacia abajo, en donde la pierna alcanza su punto mas profundo, la coordinacion de este
movimiento de piernas es alternativa y contraria, es decir si la una pierna esta en su punto
mas alto la otra estara en el punto mas bajo. EI movimiento de las piernas se lleva a cabo
desde la cadera produciendo en esta una flexion en la fase ascendente y una extension en la
fase descendente. En cuanto a los pies, se debe llevar de forma relajada en la articulacién del
tobillo evitando la rigidez ya que de esta forma se ejecuta el movimiento del empeine en
forma de aleta, existira una rotacion hacia adentro de los pies en donde se presentard una

especie de propulsién (Cancela, et al. 2011).

2.2.4. Accion de brazos

Los brazos se mueven de forma alternativa donde existe una fase aérea o de recobro y la
acudtica o de traccion, esta ultima es la propiamente propulsiva, mientras que la aérea es
recobro de brazos. La fase acuatica empieza con la introduccion del brazo en el agua la cual
da lugar a este totalmente extendido llevando las palmas orientadas hacia afuera de forma

que sea el dedo mefiique el primero en tocar el agua, la mano se debe introducir en
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prolongacion de la linea del hombro y sin sobrepasar la linea media de la cabeza, ya con el
brazo en el agua este se dirige hacia abajo buscando profundidad ayudado por la rotacion del
cuerpo en el eje longitudinal a la vez que la mano se va orientando hacia los pies iniciando
una flexion del codo en lo que la mano se apoya en el agua en direccion a los pies, a partir de
este momento la palma de la mano cambia la direccion hacia abajo y en su punto mas
profundo y aqui termina la fase acuatica empezando el recobro del brazo hacia arriba, esta
accion de recobro se lleva a cabo con el brazo totalmente extendido sacando la mano del agua
de forma relajada llevando el brazo estirado durante todo el recorrido en el plano vertical por
lo que el brazo recorre una trayectoria circular y perpendicular al cuerpo, en este ultimo la
mano girara de forma que la palma quede orientada hacia afuera para que la entrada en el

agua se efectué con el dedo mefiique como se menciond anteriormente.

2.2.5. Respiracion

La respiracion este estilo por llevar la cara fuera el agua no se presenta mayor dificultad se
le aconseja al nadador que inspire cuando su cuerpo lo necesite, pero se recomienda llevar la
boca abierta, los labios relajados inspirar por la boca al recobrar un brazo y espirar por la
boca y la nariz al recobro del otro brazo (Cancela et al. 2011).

Es decir, una respiracion por ciclo de brazada asi no coincide la inspiracion con la primera
mitad del recobro de un brazo y la espiracion con la primera mitad del recobro del otro brazo.
Es decir, se efectlia de forma libre pero el ritmo respiratorio debera ser relacionado con el
propio ritmo del nado que debe ser fluido y continuo.

2.2.6. Coordinacidn de estilo completo

Para realizar correctamente, se debe coordinar brazos y piernas, es decir cuando una mano
esta entrando en el agua la otra esta saliendo como se mencioné anteriormente el molino, es
importante decir que para combinar brazos y piernas es una relacion de seis batidos de piernas

por cada ciclo de brazos.

2.2.7. Aspectos positivos
e Facil aprendizaje del batido de las piernas y de los brazos
e Lacarava fuera del agua lo cual permite una mayor facilidad para respirar
e Se presenta una coordinacion constante de brazos y piernas
e Laposicion de relajacion permite nadar con poca energia.

2.2.8. Situaciones de dificultad
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e Paraavanzar se necesita fuerza y condicion fisica relativamente exigentes.

e Posibilidades de orientacion bajas.

e Se puede producir con facilidad una posicion hidrodindmica desfavorable por la falta
de batido de piernas.

e Parauntrabajo de brazos buenos se necesita una buena movilizacion de articulaciones
escapulo-humeral.

Imagen 2. Estilo espalda

Fuente: Autoras.

2.3. Estilo braza

El estilo més antiguo y lento con su evolucion en los Gltimos 25 afios, en la reglamentacién
vigente se nada Distancias: 50, 100, 200, 400. Se nada después del estilo espalda, en 4x100
postas se nada luego del estilo espalda.

En la actualidad, se puede definir como: desplazamiento humano en el agua caracterizado
por una posicion ventral del cuerpo y movimiento simultaneo, simétrico y coordinado de las
extremidades superiores e inferiores, describiendo el movimiento de las primeras una
trayectoria circular y el de las segundas una patada, con un movimiento de ascenso y descenso
de hombros y caderas que, coordinado con los miembros superiores permite realizar la
inspiracion (Arellano, 1992).

2.3.1. Posicién del cuerpo

En este estilo todas sus acciones se ejecutan de manera subacuética, lo que exige del nadador
un control completo de la posicion que adopta en el agua. Los brazos estan flexionados por
debajo y delante de la cabeza iniciando el recobro. Las piernas estan flexionadas a nivel de
la rodilla y poco flexionadas a nivel de la cadera para iniciar la patada. Observando de una
manera horizontal la cabeza coordina con la posicion del cuerpo dentro del agua, ya que al

elevarla provoca una elevacion excesiva del tronco, y por ello se tiende a hundir las piernas.
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2.3.2. Accion de piernas

Consiste en una accion simultanea donde se pueden diferenciar dos fases, una fase de flexion
o0 de recobro y una fase de extension donde se produce la propulsion de la patada, la fase
propulsiva de la patada comienza con las piernas flexionadas estando los pies proximos a las
caderas por detrés y a los lados de esta, las rodillas se encuentran més retrasadas que las
caderas y los pies deben estar rotados hacia afuera y en flexion dorsal. A partir de esta
posicién las piernas realizan una extension por parte de la cadera y la rodilla y los pies se
dirigen hacia afuera manteniendo la rotacion externa. A medida que las piernas se van
extendiendo totalmente los pies inician un movimiento hacia adentro y la punta del pie se
dirige al fondo quedando al final de la accion las piernas totalmente extendidas. Las piernas

han alcanzado casi su maxima elevacion y se encuentran cerca de la superficie.

2.3.3. Accidn de brazos

Se mueven de forma simultdnea y simétrica existiendo una fase propulsiva y una fase de
recobro. La accién de los brazos parte cuando el nadador estd con los brazos extendidos
juntos y ligeramente hacia abajo se inicia un movimiento hacia afuera con una ligera flexion
de las muriecas a la vez que se separan los brazos extendidos, una vez que los brazos han
rebasados ampliamente la anchura de los hombros se inicia la flexion de los codos y las
manos hacia afuera y abajo, los codos deben estar altos cerca de la linea del agua, a
continuacidn las palmas giran para orientarse atrds y abajo y después hacia atrés y adentro.
Los codos se van aproximando el uno hacia el otro manteniendo una flexion aproximada de
90 grados, a continuacion, comenzara la fase de recobro lanzando las manos juntas hacia

adelante

2.3.4. Respiracion

En esta parte la cabeza se eleva por medio de una hiperextension del cuello, es decir
adelantando la barbilla, con el objetivo de realizar la respiracion. La respiracion se produce
a través de la boca y la nariz durante la traccion.

La inspiracion se realiza en la primera mitad del recobro para asi lanzar la cabeza hacia
adelante y abajo durante la segunda mitad mantener la cara bajo el agua durante la extension
de los brazos hacia adelante

2.3.5. Coordinacién del estilo completo
La coordinacion es importante para alcanzar la maxima efectividad en el nado. En la

coordinacion entre brazos y piernas la patada se inicia justo en el momento en el que los
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brazos estan a punto de extenderse completamente.

La persona avanzada en el estilo comienza la patada antes de extender los brazos totalmente

es decir en el recobro, delante del cuerpo, alcanzando la extension final de brazos al terminar

0 completar la patada.

2.3.6.

Aspectos positivos del estilo braza
Probabilidades respiratorias buenas
Buena orientacion, la cara puede ir fuera del agua
Facil autocontrol del trabajo de brazos por tenerlos constantemente a la vista
Permite nadar a largas distancias y es adecuado también para el buceo

. Situaciones de dificultad

Se presentan movimientos no tipicamente infantiles, como son el pateo y el gateo.
Se produce facilmente una posicion defectuosa llevando la cabeza alta y los pies
bajos.

Mas peligro de adquirir una técnica respiratoria equivocada.

Los movimientos de este estilo no son adecuados para realizar juegos en el agua.

Imagen 3. Estilo braza

Fuente: Autoras.

2.4. El estilo mariposa

El segundo estilo mas rapido y representativo del deporte de la natacién. Es mas dificultosa
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que los demas estilos al exigir un nivel mas elevado de coordinacién y fuerza, Segun el
reglamento oficial se nadan las distancias de 50, 100 y 200 m. Ademas, este estilo se nada en
las pruebas de 200 y 400 m en estilos individuales, en los relevos la mariposa ocupa el tercer
lugar después de la espalda y la braza, pero antes que el crol.

En la actualidad, se puede definir como: desplazamiento humano en el agua caracterizado
por una posicion ventral del cuerpo y movimiento simultdneo y coordinado de las
extremidades superiores e inferiores, siendo el movimiento de las primeras una circunduccion
completay el de las segundas un batido; con una ondulacion de todo el cuerpo que, coordinada

con los miembros superiores permite realizar la inspiracion (Arellano, 1992).

2.4.1. Posicion del cuerpo

En este estilo la posicion del cuerpo debe estar lo mas horizontal posible, haciendo énfasis
qgue los méas avanzados deben intentar coordinar los movimientos de piernas, brazos y
respiracion, con efecto de ondulacion en el agua.

En la mariposa los brazos y las piernas se mueven de forma simultanea y simétrica es decir
en alta y baja intensidad, tiene como caracteristica el movimiento ondulatorio del cuerpo el
cual comienza en la cabeza y finaliza en los pies facilitando la fluidez del nado y la
coordinacion de piernas brazos y cabeza

Observando de una manera horizontal la cabeza coordina con la posicion del cuerpo dentro
del agua, ya que al elevarla provoca una elevacion excesiva del tronco, y por ello se tiende a
hundir las piernas.

2.4.2. Accion de piernas

La una accion de piernas es simultanea donde se diferencia dos fases la ascendente que los
pies estan en el punto més alto y cercano a la superficie y el descontento hacia abajo donde
la pierna alcanza su punto mas profundo, siendo esta la fase propulsiva. Es importante el
movimiento de las piernas ondulatorias empezando en la cadera y terminando en los pies. La
cadera ira en oposicién a los pies, es decir cuando los pies estan en su punto mas alto las
caderas estaran en su punto mas bajo y viceversa. Los pies deben ir relajados y rotados

ligeramente hacia adentro.

2.4.3. Accion de brazos

Se mueven de forma simultanea y simétrica (fase aérea o de recobro y acuética o traccion).
Se requiere una buena condicion de fuerza resistencia y flexibilidad.

Se empieza con una buena introduccién de las manos en el agua las cuales entran con las

palmas orientadas hacia abajo hacia afuera siendo el dedo pulgar el primero en introducirse,
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las manos se apoyan en el agua manteniendo el codo alto y realizando una accién hacia afuera
y hacia adentro de forma que al final las manos estan proximas la una de la otra, se extienden
de hacia atrés hacia afuera con una extensién del codo finalizando la brazada con los brazos
extendidos a lado del cuerpo. La accion de recobro de los brazos comienza sacando los codos
y luego los manos debiendo estas permanecer lo mas relajado en toda la accion que ira de
atrés hacia adelante hasta que las manos vuelvan a introducirse de nuevo en al agua. En el

recobro se realiza la respiracion

2.4.4. Respiracion

En esta parte la cabeza se eleva por medio de una hiperextension del cuello, es decir
adelantando la barbilla, con el objetivo de realizar la respiracion. La respiracion se produce
a través de la boca y la nariz durante la traccion, la cabeza se sumerge, Unicamente sale para

permitir sacar la boca fuera sin modificar la posicion del cuerpo.

2.4.5. Coordinacion del estilo completo

Esta corresponde a dos patadas por cada ciclo de brazos, la primera patada coincide con la
entrada de las manos en el agua y la segunda con la Gltima parte de la brazada, es decir cuando
estan a punto de salir las manos del agua, para eso se puede respirar cada dos brazadas siendo
la segunda patada coincidente con la respiracion ligeramente méas potente que el anterior para

compensar asi el movimiento de la cabeza para respirar.

2.4.6. Aspectos positivos

e Se mantiene una buena condicidn fisica.

e Se presenta mayor hipertrofia muscular ya que se exige mas a los masculos.
2.4.7. Situaciones de dificultad

e Latecnica de aprendizaje es mas compleja.

e Implica mayor fuerza en las extremidades para su realizacién.

e Se puede presentar estado de animo negativo al no poder realizar la técnica.
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Imagen 4. Estilo mariposa

Fuente: Autoras.

2.5. Condicidn fisica

Hablar de condicion fisica resulta un concepto amplio, ya que en los Gltimos 50 afios ha
habido un gran desacuerdo y no ha existido una sola definicion aceptada universalmente ni
tampoco un solo término para hablar de este mismo concepto. Sin embargo, en los Gltimos
afios se ha ido alcanzando un consenso sobre lo que es verdaderamente la condicién fisica.
En muchas ocasiones, los autores han definido la condicion fisica de forma confusa, pero sin
embargo si han determinado con claridad cuales son las capacidades fisicas que la
conforman. Una de las definiciones que a nuestro juicio resulta méas apropiada es la de
Generelo y Lapetra (1993) que define la condicion fisica o el acondicionamiento fisico como
el desarrollo intencionado de las cualidades o capacidades fisicas y cuyo resultado seria el
grado de condicidn fisica. Otra definicion que parece igualmente adecuada es la enunciada
por Legido et al (1996), segun la cual la condicion fisica (o aptitud bioldgica) seria el conjunto
de cualidades o condiciones organicas, anatémicas y fisiologicas que debe reunir una persona
para poder realizar esfuerzos fisicos tanto en el trabajo como en los ejercicios musculares y
deportivos. En cualquier caso, Corbin et al. (2000) realizan una revisién méas exhaustiva del
concepto. Siguiendo las aportaciones de estos mismos autores, las cualidadesfisicas se
clasifican en cualidades relativas a la salud y distintas habilidades, entre las que destacan la
resistencia, la flexibilidad, la fuerza, la velocidad y la agilidad, entre otras.

2.5.1. Resistencia

Para Martin et al. (2001), La resistencia es la capacidad para sostener un determinado

rendimiento el méas largo periodo de tiempo posible.
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En palabras de Navarro Valdivieso (1998), se considera a la resistencia como la capacidad
para soportar la fatiga a esfuerzos prolongados y/o para recuperarse mas rapidamente después
de los esfuerzos.

2.5.2. Flexibilidad

La flexibilidad es una capacidad fisica que permite a una articulacion de cualquier parte del
cuerpo realizar un movimiento con una gran magnitud sin causar lesiones en la misma. Asi
mismo concuerdan, Holt et al. (1995) que, la flexibilidad es la propiedad que posee los tejidos
corporales que determina el rango de amplitud alcanzable sin lesion en una articulacion o
grupo de articulaciones.

Se debe tomar en cuenta que, esta capacidad puede ir cambiando con el tiempo, ya sea por la
capacidad de vida de la persona que mejora y el envejecimiento que puede ir empeorando si

es que no existe un entrenamiento.

2.5.3. Fuerza

La fuerza es la capacidad que tiene un grupo muscular para generar una fuerza bajo
condiciones especificas.

Kuznetsov (1989), Ehlenz (1990), Manno (1991), Harre y Hauptmann (1994) y Zatsiorsky
(1995) la definen como la capacidad de vencer u oponerse ante una resistencia externa
mediante tension muscular.

2.5.4. Velocidad

La Velocidad es la cualidad que posee el sujeto para realizar uno o varios movimientos en

el menor tiempo posible, pudiendo ser o no un desplazamiento.

2.5.5. Agilidad

Es una capacidad que tiene un cuerpo para cambiar su posicion de un lado a otro de una
manera eficiente. Sheppard y Young (2006), definen a la agilidad como un movimiento
rapido de todo el cuerpo con cambio de velocidad o direccion en respuesta a un estimulo.

Es importante mencionar que la agilidad tiene una gran relacion con las fisicas que son
entrenables como las que definimos anteriormente. Por otro lado, para realizar una medicion
de la condicion fisica, variable antes mencionada, para este estudio se ha escogido la Bateria
de test EUROFIT, es uno de los diferentes instrumentos que ayudan a medir la condicion

fisica de las personas.
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2.5.6. Bateria de test Eurofit

El objetivo de esta bateria es evaluar y determinar el nivel de aptitud fisica y condicién fisica
de los sujetos, en relacion con la salud. Para el desarrollo de este test los estudiantes realizan
una serie de ejercicios con un orden establecido. La Bateria de test EUROFIT esta compuesta
por ocho pruebas: equilibrio corporal, velocidad miembro superior, flexibilidad, fuerza
explosiva, fuerza estatica, fuerza resistencia, fuerza isométrica y velocidad de
desplazamiento.

Con la tabla de valores de referencia de la Bateria de test EUROFIT, sirve para interpretar
los resultados finales, ademas es importante para dar a conocer a los participantes que
soliciten informacion sobre su evaluacidn para que mejoren su aptitud fisica.

2.7.3.1. Prueba equilibrio flamenco

El objetivo de esta prueba es mantener el equilibrio corporal sobre un pie en una madera (3
cm), durante 1 minuto.

Valoracidn de la prueba: Se contabiliza el nimero de ensayos que ha necesitado el ejecutante
(no las caidas) para lograr mantener el equilibrio durante un minuto. Ejemplo: si ha

necesitado 5 ensayos, se asignan 5 puntos.

Imagen 5. Equilibrio flamenco

Fuente: Autoras.

2.7.3.2. Prueba Tapping test
El objetivo de esta prueba es medir la velocidad segmentaria de la extremidad superior. Se

inicia con la posicién que el sujeto debe colocarse frente a la mesa con los pies ligeramente
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separados, coloca su mano no dominante sobre el rectangulo y la otra mano sobre uno de los
circulos. La sefial debe tocar alternando los dos circulos un total de 25 veces a cada uno consu
mano dominante, lo mas rapido que pueda. Se detiene el crondmetro al finalizar el nimero50.
Valoracién de la prueba: Se registraran los segundos y décimas de segundos invertidos en la

prueba. Se anota el mejor de los 2 tiempos realizados.

Imagen 6. Prueba Tapping test

Fuente: Autoras.

2.7.3.3. Prueba flexion de tronco en posicion de sentado

Esta prueba tiene como objetivo medir la flexibilidad del tronco. Para ello el sujeto debe estar
sin zapatos y sentarse frente del cajon con las piernas extendidas y tocando con las plantas la
pared del cajon. Al momento de flexionar los brazos deben extenderse juntando las palmas
sobre la regla y debe llegar hasta donde mas pueda sin balanceos. Debe permanecer inmavil
por 2 segundos.

Valoracion de la prueba: El registro se hara en centimetros y milimetros. Se anota el mejor
de los 2 resultados.

Imagen 7. Prueba flexion de tronco en posicién de sentado

o

Fuente: Autoras.
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2.7.3.4. Prueba salto de longitud pies juntos

El objetivo de esta prueba es determinar la potencia de las piernas. Principalmente el sujeto
debe estar con los pies ligeramente separados detras de la linea de salida. Seguido debe tomar
impulso con la posicion de flexion de piernas y los brazos desde atrés hacia adelante. En el
salto hace una rapida extension de piernas y estira los brazos hacia adelante. Durante la caida
debe mantener los pies en el mismo sitio que hizo contacto con el piso manteniendo el
equilibrio.

Valoracion de la prueba: Se registrara la distancia en centimetros. Hay que anotar el mejor

de los 2 resultados.

Imagen 8. Prueba salto de longitud pies juntos
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Fuente: Autoras.

2.7.3.5. Prueba dinamometria manual

En esta prueba el objetivo es medir la fuerza estatica. Con el dinamometro de presion se pone
al sujeto en posicion para sujetar el dinamémetro con su mano mas fuerte y el brazo extendido
sin pegar al cuerpo. A la sefial debe apretar lo que mas pueda y el valor quedara registrado
en el dinamémetro.

Valoracidn de la prueba: Se anota el mejor de los intentos. Se registra la marca en kilogramos

y fracciones de 0,5 kg.
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Imagen 9. Prueba dinamometria manual

Fuente: Autoras.

2.7.3.6. Pruebas abdominales en 30 segundos

El objetivo de la prueba es medir la fuerza resistencia de los musculos abdominales. Para ello
el sujeto debe estar en posicién supina con las piernas flexionadas a 90 grados, los dedos
entrelazados detras de la cabeza y con un ayudante que le sujete los pies. Al momento de la
sefial debe realizar el mayor nimero de repeticiones de abdominales, sin descuidar que debe
tocar las rodillas con los codos y la espalda con el piso. Se contabiliza cuantas abdominales
hizo en 30 segundos.

Valoracion de la prueba: Se registra el nimero de repeticiones realizadas correctamente.

Imagen 10. Pruebas abdominales en 30 segundos

Fuente: Autoras.
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2.7.3.7. Prueba flexion mantenida en suspension

El objetivo de esta prueba es medir la fuerza resistencia de los brazos. El sujeto debe iniciar
subiendo la barra con los dedos hacia adelante, los brazos flexionados y la barbilla se sitla
por encima de la barra sin tocarla. En ese instante se inicia el cronémetro y el sujeto debe
mantener el mayor tiempo posible. Se para el cronémetro cuando la barbilla baja por debajo

de la barra.

Imagen 11. Prueba flexion mantenida en suspension

Fuente: Autoras.

2.7.3.8. Prueba carrera ida y vuelta 10x5 metros

Esta prueba tiene como objetivo medir la velocidad de desplazamiento de la persona y la
agilidad. El espacio debe estar delimitado con 2 lineas paralelas a 5m de distancia una de la
otra. A la sefial el sujeto sale de un extremo con velocidad maxima para pasar los dos pies de
la linea marcada. Debe pasar 5 veces cada linea.

Valoracidn de la prueba: Se registraran los segundos y décimas de segundos invertidos en
realizar la prueba.

Kerly Victoria Astudillo Pefafiel
Camila Samantha Peralta Landi

42



UCUENCA

Imagen 12. Prueba carrera ida y vuelta 10x5 metros

Fuente: Autoras.

2.6. Escala Dass.

DASS (Escala de Depresion, Ansiedad y Estrés). Tiene como ventajas el ser un instrumento
de auto reporte, breve, facil de responder y que ha mostrado adecuadas propiedades
psicométricas en estudios de validacion en adultos de poblacion general, en muestras clinicas,
en adolescentes y estudiantes universitarios (Roman et al., 2016).

2.6.1. Depresion.

World Health Organization y Columbia University, (2016) definen a la depresién como un
trastorno mental comdn, que implica tristeza constante y viene acompafiado de algunos
sintomas como: trastornos en el suefio, sentimientos de culpa o baja autoestima, cansancio,
poca concentracion, dificultades para tomar decisiones, agitacion o inquietud fisica, hablar o

moverse mas despacio de lo normal.
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2.6.2. Ansiedad

“La ansiedad, es un tipo de reaccion evolucionada, que solo experimentan los humanos,
puesto que implica pensamientos, comportamientos, reacciones fisioldgicas y experiencias
emocionales que presenta el hombre ante situaciones de conflicto; sin embargo, lo que es
menos conocido es que sensaciones tales como mareos, vision borrosa, entumecimiento y
hormigueo, sensacion de falta de aire que puede derivar en sensacion de ahogo o asfixia,
pueden ser también parte de la ansiedad” (Cascardo y Resnik, 2016).

Roman et al. (2016) nos dicen que la ansiedad y la depresion en poblacién joven, impactan
en su desarrollo. Lynch y Clarke (2006) afirma que la ansiedad tiene un impacto negativo,
elevando el riesgo de presentar otras patologias, mientras que la depresion afecta el

desempefio académico y psicosocial.

2.6.3. Estrés
El “estrés” es concebido como “reaccion, que explica la situacion de un individuo vivo, o de
alguno de sus érganos o aparatos, que por exigir de ellos un rendimiento muy superior al

normal, los pone en riesgo proximo de enfermar” (Galan & Camacho, 2012, p. 12).

2.6.4. Condicion emocional Escala Dass

Las Escalas de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS) fueron creadas con el objetivo de
evaluar la presencia de afectos negativos de depresion y ansiedad y lograr una discriminacion
maxima entre estas condiciones, cuya sobre posicion clinica ha sido reportada por clinicos y
por investigadores (Lovibond y Lovibond, 1995).

Este cuestionario esta estructurado con 21 items, el cual contiene tres subescalas, para la
Depresion estan los items 3, 5, 10, 13, 16, 17 y 21, para la Ansiedad estan los items 2, 4, 7,
9, 15,19y 20y por ultimo para el Estrés los items 1, 6, 8, 11, 12, 14 y 18. En la evaluacion
cada subescala se realiza por separado, en el cual se obtiene un dictador general de los
sintomas emocionales con las puntuaciones sumadas de todos los items. Si el resultado da
con una puntuacion general alta existird un alto grado de sintomatologia.

Punto de corte comunmente utilizados (Antony et al, 1998):

e DEPRESION
= 5-6 Depresion leve
= 7-10 Depresion moderada
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= 11 - 13 Depresion severa

= 14 0 mas Depresion extremadamente severa

e ANSIEDAD

4 Ansiedad leve

= 5_7 Ansiedad moderada
= 8-9 Ansiedad severa

= 100 méas Ansiedad extremadamente severa

e ESTRES
= 8-9 Estrésleve
= 10-12 Estrés moderado
= 13-16 Estrés severo

= 17 0 més Estrés extremadamente severo

2.7. Estado del arte

2.7.1. Condicion emocional y COVID-19

La relacién gue tiene la condicién emocional y el COVID-19 en la vida de una persona para
mantenerse saludable mentalmente es importante, en el presente estudio se muestra una
medicion de la condicién emocional con respecto al COVID-19. Aqui Raza et al. (2020) en
su investigacion: ’Evaluacion De Depresién, Ansiedad Y EstrésEntre Pacientes de COVID-
19 admitidos en el Instituto de Urologia y Trasplante (RIU&T), en mayo de 2020, que se
realizé en un estudio por muestreo utilizando la herramienta ya mencionada para determinar
los niveles de depresidn, ansiedad y estrés en pacientes con COVID-19. Ademas de la edad
y el sexo de los pacientes, sus respuestas a los 21 items de laescala DASS se obtuvieron a
través de entrevistas cara a cara. En los resultados los pacientes con COVID-19 entrevistados
en nuestro estudio fue alrededor de45 (73,8%) eran hombres y 16 (26,2%) eran mujeres. De
un total de 61 sujetos de estudio, el72,1 % tenia puntuaciones de depresion normales. Se
informd que las puntuaciones de ansiedad y estrés eran normales en el 75,4 % de los
pacientes, se encontré que, en comparacion con los hombres, las mujeres tenian niveles

significativamente mas altos de depresion, ansiedad y estrés (P<0,00). La conclusidn de este

Kerly Victoria Astudillo Pefafiel
Camila Samantha Peralta Landi



UCUENCA

estudio fue que las mujeres necesitan un asesoramiento adecuado relacionado con el COVID-

19 para mitigar su impacto psicolégico.

2.7.2. Condicion emocional y natacion

En contexto a este trabajo, se ha realizado la revision de la literatura en base a el temade
investigacion y se ha identificado que en el estudio ’Efectos psicologicos del confinamiento
COVID- 19 y su influencia en el rendimiento deportivo en nadadores’’ en donde Caldas y
Torres (2021) mencionan en su investigacion cuantitativa, de tipo descriptiva y corte
transversal, en esta se tomd como poblacion a 21 deportistas de natacion en las cuales42,09 %
( n=9) son mujeres y 57,1% (n= 12 )son hombres. Los nadadores fueron evaluados con la
escala Dass — 21. Para determinar los efectos psicolégicos que tuvieron después del
confinamiento y su influencia en el rendimiento deportivo se utilizé resultados pre y post, en
donde se obtuvo que, en depresion, los nadadores tienen extremadamente severa con un
61.9% de (n=13), también una depresion severa de 28.6% (n=6) y en niveles mas bajos una
depresion moderada de 9.5% (n=2). En cuanto a ansiedad el 81.0% de los n= 17 tienen
ansiedad extremadamente severa y por su lado n=4 que es el 19% tiene ansiedad severa. En
cuanto al estrés los deportistas tienen un estrés severo de 47.6%, extremadamente severo de
38.1%, leve de estrés 9.5%, y un moderado estrés de 4.8%. su conclusién es que el
confinamiento afecto negativamente en los deportistas nadadores en su salud mental y
rendimiento deportivo.

2.7.3. Condicion fisicay COVID-19

El COVID-19 se ha visto influyente en la condicion fisica de las personas, es por ello que
Caicedo (2021) en su investigacion “Nivel de condicion fisica y calidad de vida en
estudiantes de Segundo de Bachillerato de la Unidad Educativa “Ibarra” periodo 2020”
reconoce que una buena calidad de vida también es tener una buena condicion fisica es por
ello que analiza el nivel de condicion fisica y la calidad de vida en una poblacion de 515
estudiantes, este estudio se enfoca cualitativo de tipo descriptivo con un disefio no
experimental y corte transversal. Se realiza a traves de una ecuacion estadistica para
proporciones poblacionales finitas con un nivel de confianza de 95% y un error de 5%. En

los resultados se evidencian que la mayoria de los sujetes tienen una condicion fisica
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aceptable que es un total de 123 estudiantes, 130 estudiantes se consideran aceptable con una
condicidn fisica general de 57,7%, es importante mencionar que no se hallaron diferencias
estadisticas en las &reas de condicidn fisica ya que los resultados estadisticos mas altos se
relacionan con la condicidn fisica cardiorrespiratoria y velocidad. En conclusion, condicién
fisica general, resistencia cardiorrespiratoria, fuerza muscular, velocidad y flexibilidad, la
mayoria considera su condicion fisica como aceptable, seguido de buena, mala, muy buena
y solo un minimo de la muestra la considera muy mala.

Por otra parte, Roman, et al. (2016) realizaron una investigacion titulada Uso de las Escalas
de Depresion Ansiedad Estrés (DASS-21) como Instrumento de Tamizajeen Jovenes con
Problemas Clinicos la cual estuvo enfocada en la deteccion de riesgos de problemas de salud
mental en 393 jovenes no consultantes y una muestra clinica de 77 jovenes consultantes en
fase inicial de tratamiento, usando la sintomatologia como gold standard de los puntajes de
corte, de esta forma se utilizaron curvas ROC para la capacidad de discriminacién de la escala
con su respectivo analisis sensible para los puntajes de corte. De esta manera, los puntajes
bajo la curva para cada una de las escalas del DASS-21 fue mayor a 0.90, obteniendo para la
escala de depresion un punto de corte de 6 (>5) con sensibilidad de 88,46 y especificidad de
86,77; para la ansiedad un punto de corte correspondié a 5 (>4), con sensibilidad de 87,50 y
especificidad de 83,38 y para el estrés; un punto de corte de 6 (>5), con una sensibilidad de
81,48 y especificidad de 71,36 respectivamente.

2.7.4. Condicion fisicay deportes

Dentro del deporte de la natacion la condicién fisica es importante ya que demanda un alto
nivel en este, como también el realizar natacion mejora el estado fisico, asi lo evidencian
Sanchez et al (2020), en su articulo sobre Efecto de un programa de natacion en la condicion
fisica de preescolares, en el que sus resultados son significativos en la capacidad
cardiorrespiratoria y en la fuerza de miembros inferiores en prescolares de 5-6 afios de edad.
Un total de 47 nifios completaron las valoraciones finales. Los grupos conformados por 24
participantes en el grupo experimental y 23 en el grupo control (IMC inicial= 16,9+2.67;
34,8% nifias), quienes completaron mas del 80% de las sesiones planteadas. El analisis de
los datos obtenidos tras el periodo de intervencion, mostré la presencia de cambios

significativos en la capacidad cardiorrespiratoria (p=0,04) y en la fuerza (p=0,031), en los
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nifios que participaron en el mismo. La agilidad y la flexibilidad mejoraron
significativamente en los nifios pertenecientes al grupo control (p= 0,022 y p<0,001
respectivamente). Ambos grupos conformaron una muestra homogénea, sin que existiesen
diferencias significativas en el momento de la evaluacion inicial entre ellos. Tomando en
cuenta que en los nifios estos cambios son elevadamente positivos, aun asi, practicar natacion
mejora la condicion fisica sea la edad que tenga, tendra cambios significativos.

Por otro lado, Silla & Rodriguez (2005) realizaron un estudio sobre la valoracion de la
condicion fisica en jugadores de hockey hierba de alto nivel con una adaptacion de la bateria
EUROFIT, para determinar su aplicabilidad permitiendo discriminar entre jugadores de
distinto nivel competitivo; participando 31 jugadores de nivel nacional e internacional de 18
a 28 afios, pertenecientes a dos categorias senior del hockey espafiol en las categorias de
primera division y division de honor. Se utilizaron pruebas y mediciones de la bateria Eurofit
a las que se afiadieron una prueba de potencia abdominal de 30 s y carreras de velocidad de
30 y 50 m, asi mismo los jugadores de élite tuvieron como resultados niveles superiores de
resistencia aerobica, fuerza-resistencia de la musculatura abdominal, fuerza explosiva de
extremidades inferiores, y velocidad de carrera (30 y 50 m) en comparacién con los jugadores
de menor nivel.

Asi mismo, Sanchez et al. (2007) realizaron una investigacién titulada valoracion de la
condicion fisica general de las selecciones extremefias de balonmano en categorias de
formacion, cuyos objetivos estuvieron guiados a realizar un analisis de la condicién fisica de
los jugadores y jugadoras de las selecciones extremefias de balonmano y analizar la estructura
condicional de los jugadores y jugadoras de balonmano en funcion de la categoria y el género.
En este sentido, se realizaron valoraciones antropométricas y de la condicién fisica a travésde
la bateria EUROFIT, concluyendo que los jugadores y jugadoras de balonmano experimentan
una mejora de la condicion fisica al pasar de la categoria infantil a cadete, perono al avanzaren
dicha categoria; ademas los jugadores de genero masculino en balonmano poseen mejor
condicion fisica que las de género femenino a excepcion de la prueba de flexibilidad.

De la misma manera, Mateo, (1999) realizé un estudio sobre la bateria EUROFIT como
medio de deteccion de talentos, donde se menciona la capacidad de planificar a corto y largo
plazo,encontrar medios para aumentar el nivel y estudiar etapas necesarias de iniciacion,

tecnificacion y de magisterio deportivo; para ello utilizo la bateria para la deteccion de
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talentos, comprobando si en la aplicacion de ésta los resultados de las pruebas de los
deportistas de alto nivel en edad juvenil son superiores a los de la poblacion normal. En este
contexto, se utilizd una muestra con deportistas élites de diversas deportivas como:
halterofilia, tae kwon do, esgrima, salto de altura, gimnasia artistica, lucha y tenis; en lo que
respecta a las medias globales, se observo unas diferencias significativas en las puntuaciones
de todos los items de la Bateria EUROFIT entre la muestra observada de alto rendimiento y
la poblacion no deportista; igualmente presentan puntuaciones mucho mas elevadas para cada
uno de los items que conforman el EUROFIT, es decir, la muestra de deportistas de alto

rendimiento no pertenece a la poblacion catalana en edad juvenil.
CAPITULO IIl. METODOLOGIA

3.1. Tipo de investigacion

Esta investigacion es de un disefio experimental tipo cuasiexperimental, ya que como
menciona Fernandez et al. (2014) es aquella que tiene como objetivo el poner a prueba una
hipotesis causal manipulando una variable independiente, donde por razones logisticas o
éticas no se puede asignar las unidades de investigacion aleatoriamente a los grupos, que en
este caso se manipula dos variables, lo que es la condicién fisica y la emocional,
especificamente depresion, ansiedad y depresion.

3.2. Contexto del estudio

La bateria de test EUROFIT y la escala DASS fueron aplicadas en la Universidad De Cuenca,
de la ciudad de Cuenca — Ecuador. El estudio se llevo a cabo durante los meses de septiembre
de 2021 a enero de 2022.

3.3. Poblacién seleccion y muestra

La poblacion de estudio que forma parte de esta investigacion, fue de nidmero de 97
matriculados en la catedra de natacion, pertenecientes a los cursos obligatorios y a su vez a
los que pertenecen a la carrera de Pedagogia De La Actividad Fisica Y Deporte, tomando la
asignatura de la malla a la que pertenecen. Para obtener un mejor resultado del estudio, se
trabajara con la poblacion total, siendo todos los estudiantes matriculados en la asignatura

mencionada.
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3.4. Criterios de inclusion
e Personas matriculadas en la materia de natacion en el periodo septiembre 2021
— febrero 2022.
e Personas voluntarias que firmaron el consentimiento informado que se realiza al
inicio de la aplicacion.
3.5. Criterios de exclusion
e Personas que poseian alguna lesion o enfermedad que no les permitia realizar la
aplicacion de los instrumentos y que podria poner en riesgo su integridad.
3.6. Implicaciones éticas
Al inicio del presente estudio, para la aplicacion de los instrumentos se firmd el
consentimiento informado por cada uno de los participantes, dandoles a conocer el proceso
de la investigacién que les permite tomar la decision con libertad a ser participe y dar a las
investigadoras la autorizacion de poder utilizar sus datos para el desarrollo de la
investigacion, ya que serén totalmente confidenciales resguardando la privacidad de cada

uno.

(Osorio, 2000) “’Toda investigacion sobre aspectos clinicos especificos de la salud humana
y de las relaciones paciente-investigador-comunidad-ecosistema, debe fundamentarse
filosoficamente sobre principios éticos, los cuales no son reglas rigidas sino guias de
referencia humanizantes de todo el proceso investigativo”’.

3.7. Variables

Las variables de estudios presentes en este trabajo son:

Variable de pendiente: Condicion fisico-emocional

Variable independiente: Cursos obligatorios de natacion
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Tabla 1. Cuadro operacional de variable

Variable Definicion Dimension Indicadores Item
conceptual es S
Condicién Fisica Equilibrio corporal total 1
es la capacidad de | Equilibrio Equilibrio en pie derecho 2
realizar una tarea Equilibrio en pie izquierdo 3
especifica Equilibrio de baston 4
' Tronco sentado 5
soportar las Flexion Rotacion de tronco 6
exigencias de esa Tronco hacia adelante 7
tarea en Flexibilidad de tobillo 8
Condicion fisica condiciones Salto Longitud de pies juntos 9
especificas de Estatica 10
forma eficiente y Fuerza Euncl:lonal %%
xplosiva
segut;aréjaznsdee las ReCOH’I(SJO de slalom 13
caracterizan en Velocidad Recorrido en 8 bajo la barrera. 14
una serie de
elementos que
incurren en una
atencion fisica 'y
psicoldgica
concreta.
Verjorshanski
(2000).
Brody (1999: 15) Sensacion de nerviosismo 19
ve las emociones Aumentc_)r de [)Iltmo cardiaco 24O
: . emblores
Condicién como 3|§temas Ansiedad Sensacion de debilidad I
emocional motivacionales Sensaciones de peligro 9
con componentes Agitacion o tension 15
fisioldgicos, Panico 2
conductuales, Angustia 18
experienciales y Alteraciones de caracter 6
cognitivos, que Estrés Deterioro del sistema inmune 11
Contracturas y tensiones 1
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tienen una
valencia positiva
0 negativa
(sentirse bien o
mal), que varian
en intensidad, y
que suelen estar
provocadas por
situaciones
interpersonales o
hechos que
merecen nuestra
atencion porque
afectan a nuestro
bienestar

Nerviosismo 12
Pérdida de memoria 8
Ataques de panico 14
Falta de suefio 3-5
Falta de apetito 21
Cansancio 17
Depresion Sentimiento de mutilidad hacia sl 10-
mismo 16
Exceso de suefio 13
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3.8. Técnicay recoleccién de datos

Se tomara en cuenta las observaciones de campo como técnica para la recoleccion de datos,
ya que, son el principal recurso para las observaciones descriptivas; sé tiene lugar donde
ocurre el hecho o fendbmeno que se investiga, la investigacion social y educativa utiliza
principalmente esta técnica. En el caso especifico de la presente investigacion se observara
como es el desempefio de los estudiantes de educacion fisica al iniciar las clases de natacion
para mediante la observacion tener una idea del estado emocional de forma general, y aunado
aello, se aplicara los Test estandarizados DASS Y EUROFIT.

3.9. Instrumento
2.8. EUROFIT

Este es un test europeo de aptitud fisica para evaluar la condicion fisica (CF), (resistencia,
fuerza abdominal, fuerza de piernas flexibilidad de cintura, velocidad de desplazamiento,
velocidad brazos). Este instrumento es el mas adecuado porgue nos permite conocer el estado
inmediato de la aptitud fisica de las personas, asi como sus cambios fisicos (Sanchez, 2015).A
la misma vez, aporta informacion descriptiva que permite valorar las actitudes y los programas
de CF. de la poblacion. Por otro lado, desde un punto de vista individual, la valoracion de la
CF puede ayudar a adoptar una postura positiva hacia su cuerpo, estimulando el interés hacia la
practica (Zaragoza et al, 2004). Es por ello que, este test interdisciplinario, apto como medio
pedagdgico ya que ayuda a educadores y nifios puesto que es de sencilla aplicacion y lo méas
importante que es fiable y dentro de los componentes importantes para la valoracion estan en
peso que conceptualizando como la fuerza de atraccién gravitacional ejercida sobre la masa
de un cuerpo, en este caso un cuerpo humano. Ramirez et al (2012) definen el peso corporal
saludable (“healthy weight” 0 “ideal body weight™) que se relaciona con estadisticas de buena
salud, y por otro lado la talla esta es la medida que tiene una persona, esta se la puede tomar
desde, la planta del pie hasta el vértice de la cabeza. Sierra (2009) afirma que, la talla o estatura
es uno de los indicadores antropométricos que con mayor frecuencia se utiliza para la
valoracion del estado nutricional, siendo importante para desarrollar indices como la relacion
peso/talla es por ello que estos son elementos sumamente importantes dentro del test ya que

se logra diferenciar un cambio fisico en la persona que realiza el test.

2.9. Condicion emocional
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“La emocion es un proceso psicolégico que nos prepara para adaptarnos y responder al
entorno’’ (Fernandez y Jiménez, 2010). Es decir, es la capacidad que tiene una persona para
adaptarse a diferentes estimulos significativos, que pueden ser agradables o desagradables enun

entorno con un continuo cambio.

Escalas de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS - 21) el instrumento este compuesto por tres

dimensiones las cuales son depresion, estrés y ansiedad las mismas pueden ser medidas por

medio de cuatro escalas de medicion que tiene un valor designado:

e 0 No se aplica a mi en absoluto. NUNCA (N)

e 1 Seaplicaa mien algun grado o parte del tiempo. A VECES (AV)

e 2 Seaplicaamienun grado considerable, o en una buena parte del tiempo. A MENUDO
(AM)

e 3 Seaplicaa mi, mucho. CASI SIEMPRE (CS)

Simultaneamente se aplico la bateria de test EUROFIT, que es un conjunto de pruebas fisicas

que son capaz de medir el rendimiento y la condicion fisica que consta de 8 ejercicios con

niveles de dificultad diferentes.

3.10. Procedimiento

1. Como primera instancia se realizd una busqueda de informacién hacia el tema, para

conectar ideas relacionadas con la préactica de actividad fisica y el estado emocional post

pandemia. Con una revision bibliogréfica de los instrumentos a poder ser utilizados.

2. Se contacto a los estudiantes que, se menciond anteriormente participaron
voluntariamente y se presento principalmente los objetivos de la investigacion para el
conocimiento de los que se v a realizar.

3. Previo al inicio del programa, se les informa que actividades se va a realizar y el tiempo
que tomaria con la toma de los datos.

4. Posterior a ello se inicia de inmediato la recoleccion de datos.

5. Una vez aceptado los procedimientos, se firmé una carta de consentimiento informado,
para que asi no exista ningun inconveniente con los participantes, se aplicaron los

instrumentos ese instante, desarrollandose asi en las fechas y horarios establecidos.
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6. Se da inicio de la intervencion el primero de octubre, al grupo 1 de séptimo ciclo de natacion
que pertenece a la carrera de Pedagogia De La Actividad Fisica y Deporte. Seguido el 4 de
octubre se aplica con el grupo 2 de séptimo ciclo de natacion de dicha carrera.

6. El cinco de octubre se continta con los cursos obligatorios, el grupo 4 de natacién 2 en
donde se aplica el mismo procedimiento que los grupos anteriores, el 6 de octubre se realiza al
grupo5 y el 7 de octubre al dltimo grupo que es natacion 1 grupo 1.

7. La segunda recoleccion de datos fue con el mismo procedimiento, hacia cada grupo, esta

se realiza en las fechas del 2 5 de enero al 1 de febrero.

Anélisis estadistico

En la presente investigacion se realizo el ingreso de datos con el programa Excel, y el analisis
estadistico utilizando el programa SPSS. Los resultados obtenidos pre y post se representaron
histograma y tablas en donde se observa con claridad sus datos. Para evaluar el efecto de la
intervencion se compra las medida pre y post, se utiliza la prueba t de datos pareados. Para

todos los analisis se establecid el 5% de significancia.
ANALISIS DE RESULTADO

En el siguiente apartado, se muestran los estadisticos realizados en base a los instrumentos
aplicados para el diagnostico sobre las condiciones fisico — emocionales y los cambios que
estos generan al momento de implementar el contenido programatico del curso de natacién
de formacion obligatoria en 97 estudiantes de deporte de la Universidad de Cuenca, en el
periodo septiembre 2021 - febrero 2022.En el transcurso del estudio, 20 de los de 97
estudiantes se retiraron, se contd con los 97 presentes en la primera toma de datos, y la final
se contd con 77, debido a diferentes factores que pudieron ser causantes de su ausencia. En
este contexto, para las condiciones fisicas se muestran los resultados de la Bateria de test
EUROFIT los cuales se presentaran por cada cualidad fisica evaluada; para las condiciones
emocionales se muestran los resultados por dimensiones de la Escala DASS y de forma

general evaluando segun los puntos de corte establecidos para la misma.
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6.1. Condiciones Fisicas

Tabla 2. Descriptivos de la prueba Equilibrio Flamenco — PRE

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
estandar
Equilibrio Flamenco Inicial 1,00 16,00 4,48 2,73
N 97

Grafico 1. Histogramas de la prueba Equilibrio Flamenco

Histograma Simple de Equilibrio
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Como se puede apreciar en la tabla 2 y gréfico 1, se muestran los resultados de la prueba
inicial para medir el equilibrio corporal general segin el nimero de ensayos para lograr
mantener la posicion durante un minuto; de tal forma, en la prueba se obtuvo una media de
4,48 considerandose entonces 4 intentos, con una desviacion estandar de 2,73 mostrando una
distribuciéon moderadamente heterogénea de la muestra. Aunado a esto, se obtuvo un minimo
de 1 intento y un maximo de 16 lo que muestra como se observa en el histograma, que la
distribucion no es del todo homogénea puesto que no se encuentra debajo de la curva en su

totalidad y se tienen cantidades diversas de intentos.
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Tabla 3. Descriptivos de la prueba Equilibrio Flamenco — POST

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
estandar
Equilibrio de Flamenco ,00 8,00 1,20 1,45
Final
N 77

Grafico 2. Histogramas de la prueba Equilibrio Flamenco
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Por su parte, en la tabla 3 y gréafico 2 se muestran los resultados de la prueba final donde se
obtuvo una media de 1,20 considerandose de tal forma 2 intentos, con una desviacion
estandar de 1,45 distribuyendo la muestra de forma moderadamente homogénea, pues tal
como se muestra en el histograma los datos se encuentran mejor distribuidos debajo de la
curva, con un minimo de 0 intentos y un maximo de 8.

Desde el punto de vista comparativo, se observa una mejora en la distribucion de la muestra
pues se unifican los resultados al ser mas homogénea, de la misma forma con las medias, se
observa una diferencia de 3,28 entre ellas lo que indica una significatividad de 2 intentos en
las pruebas, es decir, los estudiantes lograron un mejor equilibrio pues se redujo a casi la
mitad el nimero de intentos. En este sentido, Dominguez (2020) menciona que el equilibrio

es una capacidad escasamente entrafiable porque esta asociada
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al funcionamiento nervioso, aunque pudiese mejorarse en etapas evolutivas y etapas
posteriores dependiendo del entrenamiento recibido.

Tabla 4. Prueba T para datos pareados del Equilibrio

] ] Desviacio Media de
N Media Sig. N error
(bilateral) ) )
estdndar___ estandar
Equilibrio 97  4,4845 ,000 2,73143 27733
Equilibrio2 77 11,2078 ,000 1,45401 ,16570

Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media del equilibrio antes y después
del curso de natacién, teniendo equilibrio 1 una media de 4,48 y equilibrio 2 una media de
1,20, cabe recalcar que se inici6 con una poblacion de 97 y se termin6 con 77, pero de igual
forma se puede observar que realmente la media disminuye, con una significancia de ,000.

Hay una diferencia significativa en las medias del equilibrio en los estudiantes antes y

después del curso de natacion.

Tabla 5. Descriptivos de la prueba Tapping — PRE

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
estandar
Tapping Inicial 7,18 21,35 12,88 3,88
N 97
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Grafico 3. Histogramas de la prueba Tapping

Histograma Simple de Tapping
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En este orden, se muestran en la tabla 5 y gréafico 3 los resultados de la prueba para medir
velocidad segmentaria de la extremidad superior segin el mejor tiempo obtenido en segundos
de los dos intentos realizados; de tal forma, en la prueba inicial se obtuvo una media de 12,88
segundos, con una desviacion estandar de 3,88 mostrando una distribucion moderadamente
heterogénea de la muestra. De igual forma, se obtuvo un minimo de 7,18 segundos y un
maximo de 21,35 segundos que verifica la diferencia heterogénea de la distribucion muestral,
verificando en el histograma se observa como las barras, aunque estan debajo de la curva
tienen muchas frecuencias diferentes de tiempo.

Tabla 6. Descriptivos de la prueba Tapping — POST

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
estandar
Tapping Final 6,50 16,71 9,17 1,79
N 77
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Graéfico 4. Histogramas de la prueba Tapping
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Por su parte, en la tabla 6 y gréfico 4 se muestra el resultado de la prueba final de tapping
donde se muestra una media de 9,17 segundos, con una desviacion estandar de 1,79
distribuyendo la muestra de forma moderadamente homogénea, pues tal como se muestra en
el histograma los datos se encuentran mejor distribuidos con mayor frecuencia en los tiempos
obtenidos, con un minimo de 6,50segundos y un maximo de 16,71 segundos.

Con respecto a la comparacién de ambas aplicaciones de la prueba, se observa una mejora de
3,71 segundos mejorando notablemente la velocidad de la extremidad superior, adicional a
esto hubo altas frecuencias entre 7,5 segundos y 9,5 segundos mostrando que la mayoria de
estudiantes mejord sus tiempos en la prueba.

En este sentido, Pérez Zorrilla et al. (1996) indican que la cualidad fisica de la velocidad en
cuanto a movimientos ciclicos o repetitivos sin influencia del cansancio es lo que se mide en
la prueba de golpeo de placas a través del segmento corporal concreto denominada velocidad
segmentaria con extremidades superiores; aunado a esto el desarrollo global de las habilidades
y destrezas es lo que mejora las cualidades fisicas y las posibilidades motrices, evolucionando
de manera adecuada a través de juegos dindmicos de oposicion y/o cooperacion garantizando

asi, el éxito en la practica en juegos deportivos.

Tabla 7. Prueba T para datos pareados del Tapping.
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N Med si Desviacio Media de
edia ig.
. error
(bilateral) estandar  estandar
Tapping 97 12,8852 ,000 3,88401 ,39436
Tapping?2 77 9,1790 ,000 1,79308 ,20434

Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media del Tapping antes y después
del curso de natacion, teniendo Tapping 1 una media de 12,88 y Tapping 2 una media de
9,17, cabe recalcar que se inicié con una poblacion de 97 y se termin6 con 77, pero de igual
forma se puede observar que realmente la media disminuye, con una significancia de ,000.
Hay una diferencia significativa en las medias del Tapping en los estudiantes antes y después
del curso de natacion.

Tabla 8. Descriptivos de la prueba Flexion de Tronco — PRE

Prueba Minimo Maximo Media Desv.
estandar
Flexibn Tronco sentado 15,70 37,60 20,73 3,93
Inicial
N 97

Gréfico 5. Histogramas de la prueba Flexion de Tronco

Histograma Simple de FlexionTronco2
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Con respecto a la prueba de flexion de tronco, en la tabla 8 y gréafico 5, se muestran los
resultados a través de la medida en centimetros; en este sentido, en la prueba inicial se obtuvo
una media de 20,73 cm, con una desviacion estandar de 3,93 mostrando una distribucion
moderadamente homogénea de la muestra. Asi mismo, se obtuvo un minimo de 15,70 cm y
un maximo de 37,60 cm mostrando mas del 50% de diferencia y al observar en el histograma
la mayoria se encuentra bajo la curva, pero con diversidad de medidas obtenidas, siendo las
mayores frecuencias alrededor de los 30 cm.

Tabla 9. Descriptivos de la prueba Flexion de Tronco — POST

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
estandar

Flexibn Tronco sentado 19,00 37,60 28,44 3,71

Final

N 77

Gréfico 6. Histogramas de la prueba Flexion de Tronco
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Por otro lado, en la tabla 9 y gréafico 6 en la prueba final se obtuvo una media de 28,44 cmy

una desviacion estandar de 3,71 manteniendo la muestra moderadamente homogénea
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evidenciado en el histograma que los datos se encuentran mejor distribuidos en cuanto a las
frecuencias; también se obtuvo un minimo de 19 cm y un maximo de 37,60 cm al realizar la

prueba.

En comparacion de la prueba inicial y final, se observa una mejora de 7,71 cm indicando la
mejora de flexibilidad en los estudiantes, de la misma forma, es importante resaltar el

aumento de las medidas minimas indicando un cambio en entrenamiento fisico.

De tal manera, Péerez Zorrilla et al. (1996) indican que la cualidad de flexibilidad permite el
maximo recorrido de articulaciones por la elasticidad y extensibilidad de los musculos
insertados alrededor de cada una de ellas y mientras sean mas jovenes, mayor flexibilidad
habra, por ello manifiestan que esta cualidad debe ser obligatorio en el curriculo de educacion

fisica para evitar la rapida pérdida de la misma.

Tabla 10. Prueba T para datos pareados de Flexion de tronco

_ Sig. Desviaci6  Media de
N Media (bilateral n error
) estandar estandar
FlexionTronco 97 20,7348 ,000 3,93057 ,39909
FlexiénTronco2 77 28,4403 ,000 3,71831 42374

Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media del Flexién Tronco antes y
después del curso de natacion, teniendo Flexién Tronco 1 una media de 20,73 y Flexion
Tronco 2 una media de 28,44, cabe recalcar que se inicié con una poblacion de 97 y se
termind con 77, pero de igual forma se puede observar que realmente la media disminuye,
con una significancia de ,000.

Hay una diferencia significativa en las medias del Flexion Tronco en los estudiantes antes y

después del curso de natacion.

Tabla 11. Descriptivos de la prueba de Salto de Longitud — PRE
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Prueba Minimo  Méaximo Media Desv.
estandar
Salto de longitud Inicial 96,00 223,00 160,82 31,69
N 97

Graéfico 7. Histogramas de Salto de Longitud

Histograma Simple de Salto
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Como se puede distinguir en la tabla 11 y grafico 4, se observan los resultados de la prueba
para determinar la potencia de las piernas; en este contexto, en la prueba inicial se obtuvo
una media de 160,82 cm, con una desviacion estandar de 31,69 mostrando una distribucion
moderadamente heterogénea de la muestra con variedad de frecuencias. Por otra parte, se
obtuvo un minimo de 96 cm y un maximo de 223cm lo que muestra en el histograma la
distribucion heterogénea por la diferencia del rango obtenido en cantidades diversas de
medidas.

Tabla 12. Descriptivos de la prueba de Salto de Longitud — POST

Prueba Minimo  Méaximo Media Desv.
estandar
Salto de longitud Final 107,00 260,80 208,65 24,20
N 77

Grafico 8. Histogramas de Salto de Longitud
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En consideracion a lo anterior, en la tabla 12 y grafico 8 muestran los resultados de la prueba
final donde se obtuvo una media de 208,65 cm con una desviacion estandar de 24,20 con una
distribucion moderadamente homogénea se observan mejor distribuidos bajo la curva del
histograma con mayores frecuencias, indicando un minimo de 107 cm y un maximo de
260,80cm.

En este contexto, comparativamente se observa una mejora en la distribucion de la muestra
con mayores frecuencias siendo asi mas homogénea, de la misma manera con las medias, se
observa una diferencia de 47,83 cm entre ellas lo que indica una significatividad en la
potencia del salto, ademés el minimo aumento 10 cm indicando que el estudiante con menos

potencia en sus piernas logré mejorar en la segunda prueba.

En este orden de ideas, segln el estudio realizado por Assessing levels of physical activity,
(2007) indican que practicar esta habilidad es de suma importancia ya que la fuerza muscular
esta inversamente asociada a factores de riesgo para enfermedades cardiovasculares, dolores
de espalda, con la densidad y contenido mineral 0seo, es decir que las mejoras en la fuerza

muscular en etapas tempranas se asocian inversamente con los cambios en la adiposidad total.

65
Kerly Victoria Astudillo Pefafiel
Camila Samantha Peralta Landi



UCUENCA

Tabla 13. Prueba T para datos pareados de Salto de longitud

. . Desviacio Media de
N Media Sig. error
bilateral
(bi ) estandar  estandar
Salto 97 160,8206 ,000 31,69326 3,21796
Salto2 77 208,6584 ,000 24,20550 2,75847

Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media del salto de longitud antes y
después del curso de natacion, teniendo salto 1 una media de 160,82 y salto 2 una media de
208,65, cabe recalcar que se inici6 con una poblacion de 97 y se termin6 con 77, pero de
igual forma se puede observar que realmente la media disminuye, con una significancia de
,000.

Hay una diferencia significativa en las medias del equilibrio en los estudiantes antes y
después del curso de natacion.

Tabla 14. Descriptivos de la prueba Dinamdmetro — PRE

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
estandar
Dinamémetro Inicial 12,70 30,60 23,52 3,45
N 97

Gréfico 9. Histogramas de la prueba Dinamémetro

Histograma Simple de Dinamémetro
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En cuanto a la tabla 14 y gréafico 9, se presentan los resultados de la prueba para medir la
fuerza estatica en donde la prueba inicial obtuvo una media de 23,52 kg, con una desviacion
estandar de 3,45 mostrando una distribucion moderadamente heterogénea de la muestra. Al
mismo tiempo, se obtuvo un minimo de 12,70 kg y un maximo de 30,60 kg que verifica una
amplia distribucién de bajas frecuencias como se puede observar en el histograma, la mayor
frecuencia se ve junto a la media.

Tabla 15. Descriptivos de la prueba Dinamémetro — POST

Prueba Minimo  Maéaximo Media Desv.
estandar
Dinamémetro Final 20,50 34,00 30,25 2,22
N 77

Graéfico 10. Histogramas de la prueba Dinamometro
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Por su parte, en la tabla 15 y gréfico 10 se muestran resultados de la segunda aplicacion, con
una media de 30,25 kg y una desviacion estandar de 2,22 haciendo que la muestra se
distribuye de forma homogénea tal como se observa en el histograma los datos se encuentran
en su mayoria bajo la curva con peso en dichas frecuencias, asi mismo obtuvo un minimo de
20,50 kg y un maximo de 34,00 kg observando que, aunque el minimo esta lejos y fuera de

la curva las mayores frecuencias se encuentran cercanas la media.

Con respecto a la comparacion de ambas aplicaciones de la prueba, se observa una mejora
de casi 6,73 kg de diferencia entre ellas mejorando la fuerza estatica en los estudiantes, en

cuanto al minimo y maximo se muestra un ascenso considerable en el minimo obtenido.

Por su parte, Pérez Zorrilla et al. (1996) indican que la capacidad motriz medida en esta
prueba es llamada fuerza méxima o tension muscular que puede desarrollar un musculo o un
grupo de musculos, ésta fuerza aumenta poco a poco y progresivamente naturalmente, pero
si se le afiade practica deportiva, el nivel de fuerza se eleva mostrando que el ejercicio fisico
juega un papel importante en el desarrollo de ésta y su falta de estimulacion provoca bajos

rendimientos.

Tabla 16. Prueba T para datos pareados de Dinamometro

N Medi i Desviacio Media de
edia ig.
) error
bilateral
( ) estandar  estandar
Dinamdmetro 97 23,5289 ,000 3,45793 35110
Dinamdmetro2 77 30,2597 ,000 2,22612 ,25369

Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media del dinamdmetro antes y
después del curso de natacion, teniendo dinamometro 1 una media de 23,52 y dinamémetro
2 una media de 30,25, cabe recalcar que se inicid con una poblacién de 97 y se termind con
77, pero de igual forma se puede observar que realmente la media disminuye, con una
significancia de ,000.

Hay una diferencia significativa en las medias de dinamometro en los estudiantes antes y

después del curso de natacion.
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Tabla 17. Descriptivos de la prueba de Abdominales — PRE

Prueba Minimo Maximo Media Desv.
estandar
Abdominales Inicial 8,00 28,00 17,09 4,88
N 97

Grafico 11. Histogramas de la prueba Abdominales

Histograma Simple de Abdominales
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Como se puede observar en la tabla 17 y gréfico 11, se presentan los resultados de la prueba
para medir la fuerza-resistencia de los musculos abdominales registrandose la cantidad de
repeticiones correctas; de tal manera en la prueba inicial se obtuvo una media de 17,09
repeticiones con una desviacion estandar de 4,88 mostrando una distribucion moderadamente
heterogénea de la muestra. Asi mismo, se obtuvo un minimo de 8 repeticiones correctas y un
maximo de 28 repeticiones, al detallar el histograma la mayoria de los datos se encuentran
bajo la curva, pero con mucha diversidad en frecuencias, por ello su heterogeneidad.

Tabla 18. Descriptivos de la prueba de Abdominales - POST

Prueba Minimo  Maéaximo Media Desv.
estandar
Abdominales Final 15,00 34,00 28,32 3,79
N 77
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Grafico 12. Histogramas de la prueba Abdominales

Noomal

2007 Media =~ 28,3247
Desviacion estandss =
] 379557

N=77

Frecuencia

10,01

- T 1 l ¥
10,00 15,00 20 00 2% 00 30,00 35,00
Abdominales2

En otro contexto, en la prueba final de abdominales, se muestran en la tabla 18 y gréafico 12
los resultados con una media de 28,32 de repeticiones y una desviacion estandar de 3,79
mejorando la distribucién de la muestra siendo moderadamente homogénea evidenciado en
el histograma que los datos se encuentran mejor distribuidos en cuanto a las frecuencias;

también se obtuvo un minimo de 15 repeticiones y un méaximo de 34 al realizar la prueba.

Al comparar la prueba inicial y final, se observa una mejora de 11,23 repeticiones correctas
mas indicando mayor fuerza-resistencia en los estudiantes, igualmente el minimo aumento
casi el doble en los estudiantes de menor resistencia y al observar la diferencia del maximo

se destaca que mejoraron los de mayor fuerza-resistencia en sus abdominales.

Por otra parte, es importante resaltar que la fuerza-resistencia de los musculos del area
abdominal es relevante para la buena condicion fisica de las personas, desde la salud hasta el
rendimiento deportivo pues ofrece una contribucién al nivel fisico de las actividades
deportivas y en la salud, para el control de la columna baja y su relacidn con ciertos problemas
de espalda (Gusi & Fuentes, 2000)

70
Kerly Victoria Astudillo Pefafiel
Camila Samantha Peralta Landi



UCUENCA

Tabla 19. Prueba T para datos pareados de Abdominales

N Medi ai Desviacio Media de
edia 19. error
bilateral
(bi ) estandar  estandar
Abdominales 97 17,0928 ,000 4,88212 49570
Abdominales2 77 28,3247 ,000 3,79557 43255

Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media de los abdominales antes y
después del curso de natacion, teniendo abdominales 1 una media de 17,09 y abdominales 2
una media de 28,32, cabe recalcar que se inicié con una poblacion de 97 y se termin6 con 77,
pero de igual forma se puede observar que realmente la media disminuye, con una
significancia de ,000.

Hay una diferencia significativa en las medias de los abdominales en los estudiantes antes y

después del curso de natacion.

Tabla 20. Descriptivos de la prueba de Flexion mantenida en Suspensién — PRE

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
estandar
Flexion Suspension Inicial ,00 58,00 14,25 14,34
N 97

Gréfico 13. Histogramas de la prueba Flexién mantenida en Suspension
Histograma Simple de FlexionSuspension
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Por su parte en la tabla 20 y grafico 7, se muestran los resultados de la prueba fuerza -
resistencia de los brazos medido en segundos sobre cuanto dura, es por ello que en la prueba
inicial se obtuvo una media de 14,25 segundos, con una desviacion estandar de 14,34
indicando una distribucién heterogénea de la muestra. En este sentido, se obtuvo un minimo
de 0 segundos y un méaximo de 58 segundos que verifica la diferencia heterogénea de la
distribucion y la poca resistencia de algunos estudiantes que no lograron acumular un tiempo
especifico, observando el histograma existe variedad de tiempos con gran separacion entre

ellos y bajas frecuencias.

Tabla 21. Descriptivos de la prueba de Flexion mantenida en Suspension — POST

Prueba Minimo  Méaximo Media Desv.
estandar
Flexion Suspension Final 3,00 58,00 31,69 15,63
N 77

Gréfico 14. Histogramas de la prueba Flexién mantenida en Suspension
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Por otra parte, en la tabla 21 y grafico 14, muestra la segunda aplicacion de la prueba se
obtuvo una media de 31,69 segundos, con una desviacion estandar de 15,63 distribuyendo la
muestra de forma moderadamente homogénea, mostrando en el histograma los datos
encuentran mejor distribuidos con mayor frecuencia en los tiempos obtenidos, con un minimo
de 3,00 segundos y un méaximo de 58,00 segundos.

Con respecto a la comparacion de ambas aplicaciones de la prueba en las medias una mejora
de 17,44 segundos mejorando notablemente la resistencia de los brazos, notando que el
minimo cambio de no tener tiempo de fuerza a 3 segundos; ademas se obtuvo una mejora en

los tiempos del resto de estudiantes subiendo un poco en el maximo tiempo obtenido.

De tal forma, Ayala & Sainz de Baranda (2008) indican que realizar adecuadamente los
ejercicios de resistencia traen beneficios como el aumento de temperatura muscular y el rango
de movimientos de las articulaciones, mejorando asi la tolerancia al estiramiento muscular.

Tabla 22. Prueba T para datos pareados de Flexidn es suspension

N Media i Desviacio Media de
(bilateragll). , err9r
estandar  estandar
FlexionSuspension 97 14,2521 ,000 14,34639 1,46422
FlexionSuspension2 77 31,6922 ,000 15,63477 1,78175

Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media de la flexidn suspensién antes
y después del curso de natacion, teniendo Flexion Suspension 1 una media de 14,25y Flexion
Suspensién 2 una media de 31,69, cabe recalcar que se inicio con una poblacion de 97 y se
termind con 77, pero de igual forma se puede observar que realmente la media disminuye,
con una significancia de ,000.

Hay una diferencia significativa en las medias de Flexion Suspension en los estudiantes antes

y después del curso de natacién.

Tabla 23. Descriptivos de la prueba de Carrera ida-vuelta de 10 metros — PRE

Prueba Minimo Maximo Media Desv.
Estandar
Carrera ida-vuelta 10m 24,90 60,50 38,7152 7,96916
Inicial
N 97
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Gréfico 15. Histogramas de la prueba de Carrera ida-vuelta de 10 metros
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Aunado a esto, en la tabla 23 y grafico 15 se muestran los resultados de la ultima prueba de
la bateria de test Eurofit para medir la velocidad de desplazamiento y su agilidad tomando en
cuenta los segundos que tarda; de tal forma, en la prueba inicial se obtuvo una media de 38,71
segundos, con una desviacion estandar de 7,96 con una distribucién moderadamente
homogénea de la muestra. Asi mismo, se obtuvo un minimo de 24,90 segundos y un maximo
de 60,50 segundos mostrando la diferencia de tiempos en los estudiantes, notando que en el
histograma se observan altas frecuencias entre 30 y 45 segundos.

Tabla 24. Descriptivos de la prueba de Carrera ida-vuelta de 10 metros — POST

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
Estandar
Carrera ida-vuelta 10m 21,70 45,84 31,77 5,7998
Final
N 77

Gréfico 16. Histogramas de la prueba de Carrera ida-vuelta de 10 metros
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En consideracion a la tabla 24 y grafico 16, en la prueba final de la carrera se obtuvo una
media de 31,77 segundos y una desviacion estdndar de 5,79 manteniendo la muestra
moderadamente homogénea evidenciado en el histograma que los datos se encuentran mejor
distribuidos en cuanto a las frecuencias; aunado a esto se obtuvo un minimo de 21,70

segundos y un maximo de 45,84 segundos mejorando la velocidad al realizar la prueba.

En comparacion de la prueba inicial y final, se observa una mejora de 6,94 segundos
considerando que se puede mejorar mas el rendimiento en esta prueba, sin embargo, hubo

estudiantes que mostraron un avance mejorando el punto maximo por 15 segundos.

Se hace importante resaltar, que la velocidad de desplazamiento esta determinada por la
amplitud, la frecuencia, velocidad y coordinacion neuromuscular, donde para lograr un
rapido desplazamiento se debe considerar el aumento de la velocidad y su mantenimiento
condicionado por el aumento de la fuerza y para ello se requiere una buena condicion fisica

(Pérez Zorrilla y otros, 1996)

Tabla 25. Prueba T para datos pareados de Carreras

Sig. (bilateral) Desviacion Media de error
N Media estandar estandar
CarreralOm 97 38,7152 ,000 7,96916 ,80915
CarreralOm2 77 31,7742 ,000 5,79985 ,66095
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Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media de la flexion suspension antes
y después del curso de natacidn, teniendo Flexion Suspensién 1 una media de 14,25y Flexién
Suspension 2 una media de 31,69, cabe recalcar que se inicié con una poblacion de 97 y se
termino con 77, pero de igual forma se puede observar que realmente la media disminuye,
con una significancia de ,000.

Hay una diferencia significativa en las medias de Flexion Suspension en los estudiantes antes

y después del curso de natacion.

6.2. Condiciones Emocionales

Tabla 26. Descriptivos de la subescala Depresion — PRE

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
estandar
Depresion Inicial ,00 16,00 5,82 2,13
N 97

Histograma Simple de Depresién

Media = 5 8247
50,0 Desviacion estandar = 213605
' =97

400

30,0

Frecuencia

200

10,0

00
00 5,00 10,00 15,00 20,00

Depresion

76
Kerly Victoria Astudillo Pefafiel
Camila Samantha Peralta Landi



UCUENCA

Como se observa en la tabla 26 y grafico 17, se tienen los resultados de la subescala de
depresion que evalla la disforia, falta de sentido, autodeprecacion, falta de interés y
anhedonia de la persona; mostrando en la aplicacion inicial se obtuvo una media de 5,82
puntos ubicando la muestra en una Depresion leve, con una desviacion estandar de 2,13
mostrando una distribucion heterogénea de los datos. Aunado a esto, se obtuvo un minimo
de 0 puntos y un maximo de 16 indicando que al menos una persona tiene Depresion
extremadamente severa y como muestra el histograma, la distribucién es del todo

heterogénea pues existen pocas frecuencias y la mayoria no esta bajo lo curva.

Tabla 27. Descriptivos de la subescala Depresion — POST

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
estandar
Depresion Final ,00 9,00 3,97 2,20
N 77
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Por otra parte, en la aplicacion final segun la tabla 27 y gréafico 18, se muestra una media de
3,97 puntos ubicando la muestra en la escala Sin Depresion, teniendo una desviacion estandar
de 2,20 distribuyendo la muestra de forma moderadamente homogénea, pues tal como se
muestra en el histograma los datos se encuentran mejor distribuidos cercanos a la curva, con
un minimo de 0 puntos y un maximo de 9, lo que indica que al menos un estudiante tiene

Depresion severa.

Adicionalmente, desde el punto de vista comparativo se observa una mejora en la distribucion
de la muestra puesto que se unifican los resultados al ser mas homogenea, de la misma forma
con las medias, se observa que bajo la escala de depresion leve a sin depresidon notando los
efectos adversos de la pandemia, asi como también el maximo bajo de depresion

extremadamente severa a depresion severa.

De acuerdo con Lovibond & Lovibond (1995), el estado de la depresién se caracteriza
principalmente por la pérdida de autoestima y de aliciente que esta asociada con una
probabilidad percibida muy baja en el logro de las metas personales que son significativas
para la persona, es decir, sentimiento de tristeza, pérdida de interés, sentimientos de culpa,
fatiga, falta de concentracion y otros. En este contexto, una depresion leve puede afectar a
cualquiera y esta caracterizada por puntuaciones bajas en escalas estandarizadas con duracion
breve de 5 a 6 sintomas leves, experimentando solo un leve deterioro en su funcionamiento,
por tanto, con la adecuada rutina fisica se puede mejorar su estado de animo (Asociacion
AP., 2000).

Tabla 28. Prueba T para datos pareados de Depresién

. ) Desviacio Media de
N Media Sig. error
bilateral
( ) estandar ___ estandar
Depresion 97  5,8247 ,000 2,13605 ,21688
Depresion2 77  3,9740 ,000 2,20032 ,25075

Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media de depresion antes y después
del curso de natacion, teniendo depresion 1 una media de 5,82 y depresién 2 una media de
3,97, cabe recalcar que se inici6 con una poblacion de 97 y se termind con 77, pero de igual
forma se puede observar que realmente la media disminuye, con una significancia de ,000.

Hay una diferencia significativa en las medias de depresion en los estudiantes antes y después
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del curso de natacion.

Tabla 29. Descriptivos de la subescala Ansiedad — PRE

Prueba Minimo  M&ximo Media Desv.
estandar
Ansiedad Inicial ,00 13,00 6,48 1,99
N 97

Gréfico 19. Histogramas de la subescala Ansiedad — PRE
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Como se indica en la tabla 29 y gréfico 19, los resultados de la subescala de ansiedad que
considera sintomas subjetivos y somaticos de miedo, ansiedad situacional, activacion
autondémica y experiencia subjetiva de afecto ansioso en la persona; obtuvo en la aplicacion
inicial una media de 6,48 puntos ubicando la muestra en una Ansiedad moderada, con una
desviacion estandar de 1,99 mostrando una distribucién moderadamente heterogénea de los
datos. Por otra parte, arrojé un minimo de 0 puntos y un méximo de 13 indicando que al
menos una persona tiene Ansiedad extremadamente severa y tal como se puede observar en
el histograma, la distribucion se muestra moderadamente heterogénea con resultados
variados y frecuencias bajas y fuera de la curva normal.

Tabla 30. Descriptivos de la subescala Ansiedad — POST

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
estandar
Ansiedad Final ,00 7,00 4,64 1,37
N 77

Grafico 20. Histogramas de la subescala Ansiedad
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En otra consideracion, la aplicacion final de la escala mostrada en la tabla 30 y grafico 20
arrojé una media de 4,64 puntos ubicando la muestra en Ansiedad leve con una desviacion
estandar de 1,37 distribuyendo la muestra de forma moderadamente homogénea pues al

observar en el histograma los datos se encuentran mejor distribuidos en frecuencias y
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resultados debajo de la curva, con un minimo de 0 puntos y un maximo de 7 puntos, lo que

indica que al menos un estudiante se mantiene en Ansiedad moderada.

Aunado a esto, comparativamente es notable la reduccion de escala del nivel moderado a leve
en sus medias, asi como también en los puntajes maximos un considerable cambio de
ansiedad extremadamente severa a moderada, por otra parte, la distribucion de la muestra se
torné mas homogénea al unificarse frecuencias y puntajes tras el efecto pandémico. En este
orden de ideas la escala de ansiedad se enfoca en los vinculos entre la ansiedad, como
anticipar eventos negativos de naturaleza psicoldgica, asi como la respuesta penetrante del
miedo ante amenazas inmediatas de dafio; en este contexto la ansiedad surge mayormente
cuando las personas enfrentan exigencias autoimpuestas que son de significado critico para
el autoestima, siente una alta probabilidad de fracaso alta y cuando tiene un umbral bajo de

activacion de la respuesta de miedo (Lovibond y Lovibond, 1995).

En este sentido, Heinze Martin & Camacho Segura (2010) indican que una ansiedad
moderada genera alteraciones en la funcionalidad, asi como también en las actividades
sociales o relaciones interpersonales sin que llegue a ser severo, con sintomas como
temblores, aumentos de latidos cardiacos, sudoracion en las manos; en comparacién con la
ansiedad leve donde solo se genera una pequefia alteracion en la funcionalidad, relaciones
sociales o interpersonales.

Tabla 31. Prueba T para datos pareados de Ansiedad

] ] Desviacio Media de
N Media Sig. error
bilateral
( ) estandar  estandar
Ansiedad 97 6,4845 ,000 1,99538 ,20260
Ansiedad? 77 44,6494 ,000 1,37426 ,15661

Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media de ansiedad antes y después
del curso de natacion, teniendo ansiedad 1 una media de 6,48 y ansiedad 2 una media de 6,64,
cabe recalcar que se inicié con una poblacion de 97 y se termino con 77, pero de igual forma
se puede observar gque realmente la media disminuye, con una significancia de ,000.

Hay una diferencia significativa en las medias de ansiedad en los estudiantes antes y después

del curso de natacion.
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Tabla 32. Descriptivos de la subescala Estrés — PRE

Prueba Minimo Maximo Media Desv.
Estandar
Estrés Inicial 1,00 15,00 8,10 1,82
N 97

Grafico 21. Histogramas de la subescala Estrés
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Como se indica en la tabla 32 y grafico 21, se muestran los resultados de la subescala de
ansiedad evalUa activacién autondmica, activacion persistente no especifica, irritabilidad e
impaciencia, la dificultad para relajarse y experiencia subjetiva de afecto ansioso en las
personas; donde en la aplicacién inicial se obtuvo una media de 8,10 puntos ubicando la
muestra en un nivel de Estrés leve, con una desviacion estandar de 1,82 mostrando una
distribucion moderadamente homogénea de los datos. Adicional a esto, se obtuvo un minimo
de 1 punto y un méaximo de 15 mostrando que al menos una persona tiene Estrés severo y tal
como se observa en el histograma, se presenta una distribucion moderadamente homogénea
cuyos resultados se encuentran mayormente bajo la curva normal.

Tabla 33. Descriptivos de la subescala Estrés — POST

Prueba Minimo Maximo Media Desv.
Estandar
Estrés Final ,00 10,00 5,25 2,55
N 77
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Grafico 22. Histogramas de la subescala Estrés
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En otro sentido, en la tabla 33 y grafico 22 se muestran los resultados de la aplicacion final
de la subescala estrés, arrojando una media de 5,25 puntos ubicando la muestra fuera de los
niveles establecidos, es decir, sin Estrés; con una desviacién estandar de 2,55 distribuyendo
la muestra de forma moderadamente heterogénea pues al observar en el histograma los datos
se dispersaron en su distribucion de frecuencias y puntajes alejandose de la curva, con un
minimo de 0 puntos y un maximo de 10 puntos indicando que al menos una persona se

encuentra con estrés moderado.

De tal manera, comparativamente se observa una reduccion en la escala del nivel de estrés
leve a sin estrés en sus medias, con respecto a los puntajes maximos se observa un cambio
de estrés severo a estrés moderado notando la importancia de la actividad fisica y en cuanto
a la distribucidon de la muestra, se volvié mas heterogénea por las maneras de afrontamiento

de cada persona de la muestra.

En este orden de ideas, la escala de estrés segin Lovibond & Lovibond, (1995) se considera
como un estado persistente de sobre activacion que refleja una dificultad constante para
enfrentar las vicisitudes de la vida, trayendo como consecuencia un mal manejo de la
tolerancia al enfrentar las situaciones de frustracion, abordado con la dificultad para relajarse,

tension, impaciencia, irritabilidad y agitacion.
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Por su parte, Lazarus & Folkman, 1986 indican que el estres leve es el resultado de la
relacion de la persona con el entorno, cuando la persona se siente amenazada por éste al
percibir que estid en peligro su bienestar, provocando de esta manera un desequilibrio
emocional que si no es tratado puede avanzar hasta convertirse en algo cronico.

Tabla 34. Prueba T para datos pareados de Ansiedad

. ) Desviacio Media de
N Media Sig. N error
bilateral
( ) estandar  estandar
Estrés 97 8,1031 ,000 1,82280 ,18508
Estrés? 77  5,2597 ,000 2,55674 ,29137

Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media de estrés antes y después del
curso de natacidn, teniendo estrés 1 una media de 8,10 y estrés 2 una media de 5,25, cabe
recalcar que se inici6 con una poblacion de 97 y se termind con 77, pero de igual forma se
puede observar gue realmente la media disminuye, con una significancia de ,000.

Hay una diferencia significativa en las medias de estrés en los estudiantes antes y después

del curso de natacion.

Tabla 35. Descriptivos del Instrumento DASS-21 — PRE

Prueba Minimo  Maximo Media Desv.
Estandar
DASS Inicial 7,00 30,00 20,41 3,76
N 97
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Histograma Simple de GeneralDASS
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Como se observa en la tabla 35 y gréafico 23, se tienen los resultados del instrumento DASS
como indicador general de sintomas; mostrando en la aplicacion inicial se obtuvo una media
de 20,41 puntos ubicando la muestra con sintomatologia moderada, con una desviacion
estandar de 3,76 mostrando una distribucion moderadamente homogénea de los datos.
Aunado a esto, se obtuvo un minimo de 7 puntos y un maximo de 30 indicando que al menos
una persona tiene sintomatologia severa y como muestra el histograma, la distribucion se
encuentra mayormente bajo la curva, aunque algunos datos estan fuera de ella.

Tabla 36. Descriptivos del Instrumento DASS-21 — POST

Prueba Minimo  Maéaximo Media Desv.
Estandar
DASS Final ,00 23,00 13,88 4,50
N 77
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Por otra parte, en la aplicacion final del instrumento, como se muestra en la tabla 36 y gréafico
24, se obtuvo una media de 13,88 puntos ubicando la muestra en sintomatologia leve,
teniendo una desviacion estandar de 4,50 distribuyendo la muestra de forma moderadamente
homogénea, pues tal como se muestra en el histograma los datos se encuentran distribuidos
cercanos a la curva, con un minimo de 0 puntos y un méximo de 23, lo que indica que al

menos un estudiante tiene sintomatologia moderada.

Adicionalmente, desde el punto de vista comparativo se observa una mejora en la distribucién
de la muestra puesto que se unifican los resultados al ser mas homogeénea, de la misma forma
con las medias se observa una disminucion entre niveles moderado a leve, asi como también
el méximo disminuyé de sintomatologia severa a moderada.

Tabla 37. Prueba T para datos pareados del DASS

. ] Desviacio Media de
N Media Sig. error
(bilateral) ) ,
estandar __ estandar
GeneralDASS 97 20,4124 ,000 3,76595 ,38237
General DASS2 77 13,8831 ,000 450139 ,51298

Observando las muestras de estadistica, se puede ver la media de generalDass antes y después

del curso de natacién, teniendo generalDass 1 una media de 20,41 y generalDass 2 una media
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de 13,88, cabe recalcar que se inici6 con una poblacion de 97 y se termin6 con 77, pero de
igual forma se puede observar que realmente la media disminuye, con una significancia de
,000. Hay una diferencia significativa en las medias de generalDass en los estudiantes antes

y después del curso de natacion.

6.3. Discusion

La investigacion tuvo como objetivo realizar un analisis comparativo del impacto post
pandemia que genera la catedra de natacion en la condicion fisica - emocional de los
estudiantes matriculados en la Universidad de Cuenca en el periodo septiembre 2021 - febrero
2022; en este sentido, a continuacion se presentan los resultados en comparacion conestudios
previos y las necesidades existentes en la muestra de estudio, centrando la discusionen el
desarrollo de las condiciones fisicas de los estudiantes y su estado emocional conformehan
avanzado en la adaptacion post pandemia.

En el estudio realizado por Sanchez et al. (2007), en jovenes de las selecciones extremefias de
balonmano en categorias de formacion, se aplico el EUROFIT para comparar a los jovenes a
Ipasar de la categoria infantil a cadete a lo largo de los entrenamientos, obteniendo una media
durante la categoria infantil de 3,60 y una media en la categoria cadete de 2,23, observando
una mejora en la condicién fisica con respecto a los entrenamientos entre dichos grupos. En
relacion a la presente investigacion, las medias obtenidas también evidencian una mejora en
la condicion fisica al resultar una media de 4,48 antes del programa de natacién y después
una media de 1,20.

Como se puede destacar, en la presente investigacion y el estudio de Sanchez et al (2007)existe
una diferencia significativa de 3 puntos sobre 1 punto en el equilibrio flamenco, pudiendo
inferirs.pe que la natacion permite un mayor equilibrio en la condicién fisica, ya que al ser
un ejercicio de capacidad aerobica llega mas oxigeno a los musculos para mantener el
equilibrio; asi mismo, los movimientos corporales del balonmano son del tipo lento, es decir,
equilibrio estatico, (Meinel & Schnnabel, 1987) debido a la amplitud de recorridos a realizar
por los deportistas.

Por su parte, en el estudio realizado por Silla & Rodriguez (2005), en jugadores de hockey
senior de nivel nacional e internacional en las categorias de divisién honor y primera division,
aplicaron el test EUROFIT adaptado al hockey hierba para comparar los distintos niveles

competitivos, obteniendo en el golpeo de placas una media de 8,93 en la primera
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division y una media de 9,49 en la divisidn de honor, observando que desmejora la condicion
fisica entre con respecto al equipo de mayor nivel. Con respecto a la investigacion
desarrollada, las medias obtenidas muestran una mejora en la condicién de golpeo de una
media en el pre de 12,88 y una media en el post de 9,17 del programa de natacion.

En este sentido, al comparar la investigacion de Silla & Rodriguez (2005) y el presente
estudio se observa evidentemente la diferencia significativa de 3 puntos que se muestra en el
grupo de estudio en natacidon, pudiendo identificar la natacion como un deporte completo que
permite un desarrollo significativo en la velocidad del tren superior (Abadia & Cuadrado,
2002), trabajado considerablemente en el estilo mariposa que se encuentra dentro del
programa de natacion en la universidad; en cambio en el hockey, los entrenamientos del tren
superior estan concentrados en hacer menos repeticiones con mas peso y empujar las cargas
de manera explosiva (Lorenzo, 2014).

Igualmente, en el estudio de Silla & Rodriguez (2005) de jugadores de hockey senior del test
adaptado al hockey hierba del eurofit, en la flexion de tronco en posicion sentado se obtuvo
una media de 18,64 en la categoria nivel competitivo de primera division y una mediade 24,25
en la categoria nivel competitivo division de honor, notando una mejora en la condicion fisica
entre con respecto al equipo de menor nivel. En cuanto a la investigacion presentada, las
medias obtenidas evidencian una mejora significativa debido a que antes del programa de
natacion la media fue de 20,73 y después fue de 28,44.

De tal manera, las investigaciones indicadas presentan diferencias entre ambos momentos de
aplicacion, en el caso de la realizada por Silla & Rodriguez (2005) se tiene una diferencia de
6 puntos en cuanto al grupo de mayor nivel profesional; en el caso de la presente
investigacion, se observa una mejora mayor de 8 puntos con respecto a la practica del
programa de natacion. En este contexto, se puede inferir que la diferencia radica en que los
jugadores de hockey concentran sus ejercicios en la fuerza, incluyendo la flexion de tronco
al realizar rotaciones; en comparacion con la natacion que necesita de la flexibilidad pues
permite una mejor distribucion de la fuerza, para economizar y utilizar de mejor manera el
potencial técnico (Camifia, 2002)

Aunado a esto, en el estudio de Sanchez et al (2007) los jovenes de las selecciones de

balonmano en categorias de formacidn, en la prueba de salto de longitud de la categoria
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infantil y posteriormente cadete, se encontr6 una media en la categoria infantil de 175,2 y
una media en la categoria cadete de 201,47, observando ademas de una medida alta, una
mejora significativa en la condicion fisica con respecto a los entrenamientos entre dichos
grupos. Con respecto a la presente investigacion, las medias obtenidas también evidenciaron
una mejora en la fuerza explosiva con el salto de longitud al resultar una media de 160,82
antes del programa de natacion y después una media de 208,66.

En dicho contexto, se pudo notar que en ambos estudios hubo cambios significativos en las
medias, en el estudio de Sanchez et al (2007) con un cambio de 26 puntos y en la presente
investigacion de 48 puntos, por lo que es posible destacar que aun cuando en la investigacion
en curso las medidas del salto son menores a la investigacion de Sanchez et al (2007), su
mejora después del programa de natacion fue mas significativo. En base a esto, puede
sostenerse lo manifestado por Seirul-lo (1990) que indica que las fuerzas utilizadas en el
deporte de balonmano son para el lanzamiento, para el salto reactivo y para desplazamientos;
en comparacion con la natacion donde se entrena el salto para las salidas, teniendo un papel
relevante en el nadador donde para aumento la altura del salto necesita aplicar mas fuerza en
menos tiempo o la fase de impulso con mayor rapidez Arellano et al (2005).

En este orden de ideas, en el estudio realizado por Mateo (1999) se realizé una comparacion
entre deportistas de élite estatal en edad juvenil de alto rendimiento en disciplinas como:
halterofilia, tae kwon do, esgrima, salto de altura, gimnasia artistica, lucha y tenis; y la
poblacion catalana con el eurofit. Con respecto a la prueba de fuerza de dinamometro el
estudio arrojo una media de 43,86 en comparacion con la poblacion catalana que obtuvo una
media de 36,49, observando una diferencia significativa a favor de los deportistas elite; en
cuanto a la presente investigacion, la aplicacién antes y después del programa de natacion
arrojo una media de 23,53 y 30,26 respectivamente.

Como se puede apreciar, en el estudio de Mateo (1999) se observa una diferencia de 7 puntos
entre ambos grupos, dandole notoriedad a la condicién fisica de los deportistas; asi mismo,
en el presente estudio también se observa un cambio significativo de 7 puntos entre ambas
aplicaciones. En este caso, es importante mencionar que la fuerza estatica es aquella donde
no se produce ningun tipo de movimiento, permitiendo mantener una postura de ejercicio

determinada durante el tiempo estipulado, por ello en los deportes de la muestra del estudio
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de Mateo (1999) se observa una media alta; en comparacion con el presente estudio con la
practica de la natacion, donde se desarrolla la fuerza maxima, fuerza rapida y fuerza
resistencia para desarrollar grupos musculares que cargan con el trabajo principal de
propulsion en las técnicas natatorias, sin aumentar la masa muscular (Ramirez & Cancela,
2002).

En este orden de ideas, el estudio de Sanchez et al (2007) de 95 jugadores de balonmano que
vivian y desarrollaban su actividad deportiva de Extremadura, obtuvieron en la prueba de
abdominales en la categoria infantil una media de 22,93 y al pasar a la categoria cadete una
media de 30,88, percatandose una mejora significativa al cambiar el entrenamiento al avanzar
de grupo. En este sentido, en la presente investigacion la prueba de abdominales fue una de
las mas significativas en cuanto a la condicion fisica de los estudiantes, al mostrar una media
en el pre de 17,09 y luego de aplicar el programa de natacion se obtuvo una media de28,32,
observando un buen cambio a pesar de que son medidas medias.

De tal forma, en cuanto a los cambios obtenidos en el estudio de Sanchez et al (2007) se tiene
una diferencia de 8 puntos en las categorias de nivel de balonmano y en la presente
investigacion, se obtuvo una diferencia de 11 puntos posterior a la participacion en el curso
de natacién. En este contexto, se puede inferir que el balonmano al ser un deporte que utiliza
una cantidad de fuerza y de potencia muscular indica que el metabolismo anaerébico alactico
es el sistema anaerdbico predominante (lzquierdo, Gorostiaga, & Granados, 2007); en caso
diverso, la natacion al ser un deporte aerdbico permite que los grandes masculos se muevan
de manera ritmica durante periodos largos, ademas el tipo de nado crol utilizado por el
programa de la universidad, permite que se utilicen la mayoria de musculos del cuerpo,
teniendo mayor concentracion en los abdominales (Arellano, 1992).

En orden de pruebas, con respecto a la flexion en suspension el estudio de Mateo (1999) con
la muestra de deportistas elites juveniles de diferentes disciplinas mostraron una media de
36,78 y la poblacién catalana en comparacion obtuvo una media de 21,65 destacandose una
diferencia notoria a favor de los deportistas. En base a esto, en la presente investigacion se
obtuvo una media de 14,25 en la aplicacion de la prueba antes del programa de natacion y
una media de 31,69 después, mostrando un cambio evidentemente significativo entre ambas

pruebas de resistencia.
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Considerando lo anterior, el estudio de Mateo (1999) muestra una diferencia significativa de
16 puntos en los deportistas en comparacion con la poblacion catalana; en el presente estudio,
se mostrd un cambio de valor de 18 puntos con respecto a las aplicaciones de las pruebas
antes y después del programa de natacion. Es importante mencionar en este caso, que los
resultados son muy parecidos debido a que la fuerza isométrica se desarrolla adecuadamente
en diversas disciplinas deportivas, ademas, en la natacion se hace esencial la aplicacion de
dicha fuerza de resistencia en los brazos porque, aunque la presion ejercida durante la fase
propulsiva no es elevada, se repite muchas veces, lo cual hace necesario tener esta capacidad
correctamente desarrollada (Sanchez, 2014)

En este orden de ideas, el estudio jugadores de balonmano de Sanchez et al (2007) obtuvieron
en la prueba de carrera de 10 metros en la categoria infantil de la seleccion arrojo una media
de 31,69 y al pasar en la seleccion a la categoria cadete una media de 28,34, observando una
mejora significativa al avanzar de grupo. En este contexto, en la presente investigacion la
prueba de carreras fue una prueba en la que se obtuvieron resultados bajos de una media de
38,71 en el pre y una media de 31,77 en el post del programa de natacién, con una diferencia
moderada de cambio.

De tal forma, en cuanto a la comparacion con el estudio de Sanchez et al (2007) se tiene una
diferencia de 3 puntos en las categorias de nivel de balonmano y en la presente investigacion,
se obtuvo una diferencia de 171 puntos posterior a la participacion en el curso de natacion,
pero en niveles bajos. En este sentido, se puede inferir que el balonmano se necesita un buen
desarrollo de las capacidades y habilidades motrices, al correr hacia adelante y hacia atras en
diferentes ritmos, con habilidades como la carrera y capacidades como velocidad o la
resistencia lzquierdo, et al (2007); en caso de la natacién permite mejorar el rendimiento de
ambos deportes, puesto que tanto las carreras se necesitan para la condicion fisica de los
nadadores, como la natacion es necesaria para un buen corredor(Cancela, et al. 2011).

En base a lo planteado anteriormente, la mejora de las condiciones fisicas es considerada una
manera de contrastar la salud por ello se recomienda que se comience a temprana edad, ya
que como indica Giron (2010) al entrar a la vida adulta, las condiciones fisicas comienzan a
decaer lentamente. De tal manera, conforme a las edades gestionadas en el estudio, hay

condiciones que son dificiles de recuperar como la flexibilidad, el estudio del Departamento
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General de Deportes de Catalufia (1998) en el estudio de la bateria de test Eurofit con sus
resultados obtenidos obtuvieron rangos de 9 cm a 43 cm, ubicando su minimo dentro de los
datos obtenidos pero los valores maximos son superiores a los obtenidos en el presente
estudio.

De tal forma, los resultados que se han obtenido en la investigacion indican que el deporte
de la natacion es considerado una actividad motivadora para la poblacién de estudio, ya que
mejora el desarrollo de las capacidades fisicas como la fuerza, velocidad, flexibilidad y
resistencia (Cardona, 2021). Aunado a esto, existen autores que indican que estimular la
condicion fisica a través de la natacion estimula funciones cognitivas (Latorre-Roman y
otros, 2016), recalcando de esta forma las potencialidades que se derivan de los cursos de
natacion.

En dicho contexto, los resultados obtenidos del presente estudio mostraron un cambio
significativo en el desarrollo de la capacidad de fuerza en el ambito de abdomen, medio en
el &mbito superior y bajo en el ambito inferior; diversos estudios indican que los resultados
de investigaciones sobre la capacidad de la fuerza han sido variables y contradictorios, como
Ardoy et al (2011) indican que en estudios asociados al incremento de actividad fisica en
rangos especificos de tiempo se han obtenido incrementos en el ambito abdominal y superior.
En este sentido, Cochrane et al (2015) indican que, para el rendimiento asociado a la
capacidad de la fuerza, los ejercicios usados por entrenadores de natacion para fuerza de
propulsién y rendimiento estan dados por flexién y extension del antebrazo que llevan a
mejorar la capacidad fisica y viceversa. De la misma forma, @steras et al (2002) mencionan
en su estudio de esquiadores que el aumento de ejercicio en el desarrollo de la fuerza, logra
alterar el rendimiento del ejercicio o deporte realizado.

De tal manera, la fuerza ya sea de tren superior, abdominal e inferior es un componente
fundamental en natacién, al desarrollarse dicha capacidad el cambio fisico es indudable y el
estilo que requiere mayor nivel de dicha capacidad es la mariposa (Abadia & Cuadrado,
2002), siendo el més utilizado en el curso de natacion de la universidad.

En este orden de ideas, en la capacidad de velocidad de la bateria de test Eurofit se practico
alternadamente con la velocidad de desplazamiento y la de reaccion, orientadas hacia la
aceleracion y reaccion a través de diferentes juegos con desplazamiento, ejercicios y
respuesta explosiva. El analisis descriptivo después de la intervencion de las pruebas Tapping
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y carrera de ida y vuelta, evaluaron el desarrollo de estas capacidades observando rangos
bajos de las mismas.

En base a lo anterior, autores como (Acero, 1999) consideran que a los nadadores jovenes se
les debe limitar las tareas de velocidad en los entrenamientos para que de esta manera mejore
el rendimiento, por ello recomienda los ejercicios no sean continuamente iguales o con
repeticion de tareas para evitar barreras en la velocidad, de esta manera se mejorara las
condiciones fisicas de los estudiantes. De tal forma, es en estudio de (Araya & Palazzi, 2005)
indican que el entrenamiento de la velocidad de reaccion al tener alto rendimiento genera
resultados positivos, por tanto, en natacion habria que entrenar respondiendo a los estimulos
para las partidas y las vueltas, optimizando sus entrenamientos.

De la misma forma, en el estudio de Copa et al (2015) se muestra que los tiempos de toque con
la plataforma en las partidas antes y después del entrenamiento fisico, la velocidad de
reaccion mejor un 22%; asi mismo, los mencionados autores indican que ademas de la
velocidad de reaccion es importante la velocidad de desplazamiento a través de la
coordinacion y potencia de las piernas para que el entrenamiento sea mas efectivo, esto
mejorara la condicion fisica y la rapidez en la natacion.

Por otra parte, entre ambas capacidades fisicas de velocidad dentro del rango de velocidad se
muestra una notable diferencia positiva en el ambito superior con el golpeo de placas en
comparacion con al ambito inferior al completar el recorrido que no fue suficientemente
buena tal como paso en la capacidad de la fuerza, ya que en ambas aplicaciones realizadas
hubo un avance en el tapping pero una diferencia moderada en la carrera. Dichos resultados
son contrastados con Vrijens (2006) quien indica que el desarrollo de la velocidad depende
mayormente de la capacidad lactica y alactica y de un factor genético, agregando como indica
Millikonsky, (1993) que los resultados en natacidon siempre favorecen el tren superior por
encima del tren inferior tanto en hombre como mujeres, por ello se deben desarrollar planes
de entrenamientos que permitan optimizar los ejercicios y mejorar la capacidad.

En cuanto a la capacidad de flexibilidad, al igual que las otras capacidades se entreno
mediante ejercicios de movilidad y dindmico con predominio el estiramiento articular y
muscular, con los estadisticos realizados se not6 un cambio de 8cm entre las pruebas, pero se
mantiene un nivel medio en esta capacidad, falta mayor desempefio en estiramiento-
acortamiento. En esta capacidad, los resultados pueden deberse a que la flexibilidad se
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desarrolla mejor en nifios y adolescentes, considerando que la muestra es adulta presentd un
grado menor de osificacion del esqueleto como indica Arregui & Martinez de Haro (2001),
esto hace que tengan menos flexibilidad; asi mismo, numerosos estudios indican que la
capacidad de la flexibilidad se ve mas desarrollada en el género femenino, situacion que es
ajena al crecimiento o la edad de la persona (Sanchez. et al, 2009)
La flexibilidad es considerada como una de las capacidades mas importantes para la
optimizacion de la natacion (Alvarez, 2001); de tal forma, con resultados bajos de flexibilidad
no existe una natacion efectiva, pues los movimientos son limitados, alterando otras
capacidades fisicas afectando de esta manera la musculatura y ligamentos. Aunado a esto, en
el estudio realizado por Martinez & Retman (2015) se menciona que los entrenadores a pesar
de saber que la flexibilidad mejora la técnica en la natacion no desarrollan dicha capacidad,
indicando que tanto en preparacion fisica y entrenamiento en agua solo se realizan ejercicios
de calentamiento omitiendo los de flexibilidad
En base a lo planteado, las condiciones fisicas tienen muchos beneficios psicoldgicos como
la disminucion de la ansiedad, depresion y estrés incrementando el nivel de energia; esto
ocurre con actividades de tipo aerdbicas y ritmicas como lo es la natacién (Marquez, 1995).
Por otra parte, (Dishman, 1986) menciona en su investigacion que, de una muestra de 1700
médicos, el 85% receto ejercicios en lugar de farmacos, para la depresion y el 65% para la
ansiedad incluyendo en su prescripcion una rutina de caminata, natacion, bicicleta, carreras
y otros.
En el estudio realizado por Roman (2016), se estudiaron dos muestras de jovenes clinicos y
no consultantes en tratamiento inicial a los que se les aplico el DASS-21 obteniendo una
media den la categoria de depresién de 2,95 en la poblacién en general indicando no tener
depresion y de 12,23 en la muestra consultante mostrando un cuadro de depresion severa,
observando que tuvo una diferencia significativa entre los grupos. En la presente
investigacion, los cambios emocionales observados en la escala de depresion indican un
cambio antes del programa de natacion con una media de 5,82 ubicando la escala en depresion
leve y posteriormente una media de 3,97 ubicando a la muestra en sin depresién. Asi mismo, el
estudio presentado por Roman, Santibafiez, & Vinet (2016) en la categoria de ansiedad obtuvo
una media de 2,52 para poblacion general indicando no poseer ansiedad y una media de 9,16
en la muestra de consultantes sintomaticos que muestra una ansiedad
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severa, notando un cambio subito entre ambas muestras. De igual forma, en el presente
estudio se not6 un cambio moderado de una media de 6,48 antes de las clases de natacion
ubicando a los estudiantes en la escala de ansiedad moderada y en la segunda aplicacion de
la prueba, una media de 4,64 disminuyendo los resultados a una ansiedad leve.
Como se ha mencionado, en el presente estudio en las subescalas de depresion y estrés
mostraron un cambio positivo de niveles severos a moderados y medios o bajos a ausencia
de sintomas; con respecto a la subescala de ansiedad estuvo presente con un nivel moderado
disminuyendo a nivel leve en la segunda aplicacion. Resultados como este se observan en el
estudio de Obando Zegarra et al (2020) donde la muestra abordada present6 altos niveles de
ansiedad, una cuarta parte depresion y en menor porcentaje el estrés, indicando que
estudios previos en el contexto de la pandemia COVID-19 han mostrado una tendencia a
presentar mayores casos de ansiedad seguidos de depresion.
Tal como indica Ozdin & Bayrak (2020), la ansiedad se ha convertido en un fenémeno
multifacético, dado por pensamientos, emociones y conductas que afectan la vida diaria de
forma negativa siendo crucial al generar problemas mentales por causa de las preocupaciones
sobre el coronavirus. De la misma forma, el Ministerio de Salud del Perd (2020) en su plan
de salud evaluando la pandemia manifiesta que la presencia del coronavirus incrementa
niveles de estados emocionales como ansiedad y estrés de manera inconmensurable, dado
por el miedo e incertidumbre frente a los contagios, al confinamiento, pérdida de economia,
desconocimiento entre otros aspectos que conllevan a altos niveles de ansiedad, siendo
dificiles de manejar detonando en un nivel fisico, mental y social.
Con respecto a la categoria de estrés, el estudio de Roman et al (2016) arrojo resultados en la
poblacién general de una media de 4,21 ubicando la muestra sin presencia de estrés, por su
parte en la poblacion de jovenes consultantes sintomaticos se obtuvo una media de 10,11
indicando estrés moderado dentro de la escala. De la misma forma, en la presente
investigacion en el pre aplicado arrojo una media de 8,10 mostrando un estrés moderado y
en su segunda aplicacién se observo la notoriedad de la disminucion de la escala a no
manifestar condiciones de estrés.
Por otra parte, Delgado Salazar et al (2018) proporcionan estudios con resultados positivos
con respecto a la disminucion de los sintomas de depresion, estrés y ansiedad en los grupos
bajo intervencidn de alguna practica de ejercicios fisicos como la natacion. Dicha
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documentacion muestra los diferentes efectos del ejercicio fisico en la salud mental enfocado
principalmente en la depresion y la ansiedad, teniendo como resultados que el ejercicio fisico
mejora los trastornos mentales a los que se exponen las personas.

En este contexto, aun cuando los resultados de las subescalas no muestran niveles severos,
igualmente se hace necesaria la intervencion al requerimiento emocional de la poblacién,
coincidiendo con lo planteado por (Ozamiz-Etxebarria y otros, 2020) quienes indican las
personas deben prepararse para afrontar las diversas situaciones que se estan viviendo
producto de la pandemia, ya que tanto las condiciones fisicas como emocionales se vieron
afectadas por ésta, logrando mejorar paulatinamente al retomar sus actividades diarias y
rutinas de ejercicios, mejorando su rendimiento y sus estados de animo que en el tiempo de
confinamiento pudieron haberse anidado en los estudiantes.

Ante la informacién recabada y los resultados obtenidos es importante la contrastacion o
similitud con los resultados de otras investigaciones como es el caso de Caldas y Torres
(2021), quienes en su trabajo de investigacion “Efectos psicoldgicos del confinamiento
COVID- 19 y su influencia en el rendimiento deportivo en nadadores”; también utilizaron el
Dass-21y sus resultados fueron los siguientes, en la dimensidn depresion arrojé un 61.9% en
el pretest catalogado como una depresion severa, si comparamos este resultado con la
poblacion estudio de esta investigacion y se toma en cuenta la situacion pandemia los
estudiantes arrojaron 5,82 % ubicado en una depresion baja. En conclusion, considerando
que las poblaciones son similares y se us6 el mismo Test para evaluar las emociones; los
factores externos a las variables de estudios son diferentes y por tanto los resultados son
significativamente desiguales y esto se puede observar en los resultados de las otras

dimensiones.
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CONCLUSIONES
La pandemia afectd todos los espacios a nivel mundial y local, reducidos a diferentes
confinamientos que trajo diversas consecuencias en la salud tanto fisica como emocional. En
este sentido el sedentarismo y los estados de animos se vieron reflejados en los resultados del
presente estudio; es importante resaltar, que la investigacion realizada tuvo un impacto
significativo en el reconocimiento de los cursos obligatorios de nataciéon de la carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y deporte de la Universidad de Cuenca ya que, mostraron
notables mejoras en los resultados obtenidos en la segunda aplicacion de las pruebas fisicas

y el test psicolégico.

Se concluye que en concordancia con el objetivo diagnosticar las condiciones fisico-
emocionales en los estudiantes de deporte de la Universidad de Cuenca en el contexto de
pandemia; desde el punto de vista de la investigacion realizada, a nivel fisico se destacan las
capacidades de fuerza, resistencia, equilibrio y velocidad que los estudiantes mostraron en
los resultados de las pruebas, rangos muy bajos para las edades correspondiente producto del
sedentarismo del confinamiento; sin embargo, en las pruebas que involucraron tren superior

y abdominal como el tapping y los abdominales tenian tendencia de nivel moderado a normal.

Al diagnosticar las condiciones fisicas de los estudiantes, se pudo observar que el
sedentarismo durante la pandemia trajo consigo algunos estragos desde el nivel fisico como
en la capacidad de flexibilidad, velocidad de desplazamiento y fuerza explosiva; sin embargo,
en otras capacidades como fuerza de resistencia abdominal y velocidad de reaccion se
observaron niveles normales en los estudiantes. Desde las condiciones emocionales, la
pandemia se sumergio en la mente de los estudiantes ya que sus niveles de depresion y estrés
se encontraron de leves a moderados, asi mismo la escala de ansiedad de moderado a severa,
también se puede considerar la edad un factor positivo en los resultados de las condiciones
emocionales ya que la mente, cuerpo y sistema inmunolégico tiende a ser mas resistente en

jovenes.

Por ultimo, el objetivo determinar los cambios en las condiciones fisico-emocional en los
estudiantes de deporte luego de cursar natacion como recurso obligatorio, se concluy6 que

entre los cambios determinados en la segunda aplicacion ubo un impacto en los estudiantes
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de la carrera de pedagogia de la actividad fisica y deporte de la Universidad de Cuenca al
practicar la natacion como curso obligatorio, ya que se percibié una mejora en las
capacidades de fuerza, flexibilidad y velocidad, siendo un cambio notable en las capacidades

de fuerza de tren superior, inferior y abdominal.

Desde el punto de vista emocional, el cambio en los estudiantes de la carrera de Pedagogia
de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad de Cuenca al practicar la natacion como
curso obligatorio indicd una mejora en las escalas de estrés y depresion quienes bajaron los
puntajes del nivel leve a ninguno, en cambio en la ansiedad disminuy6 de nivel moderado a

leve por lo que aun los estudiantes se encuentran ansiosos después de retomar sus actividades.

RECOMENDACIONES

La pandemia fue una situacion que causo muchos estragos en la condicién fisico emocional
de las personas a nivel general y aunque, ya se esté implementando el regreso a los salones
de clase y a una rutina normalizada, los cientificos y médicos han demostrado mediante
diversos estudios que el COVID 19 es un virus capaz de ocasionar dafos, que aun con el
pasar del tiempo son dificiles de superar; por tanto, en base a los resultados obtenidos se
recomienda:
e Planificar ejercicios que permitan mejorar las condiciones fisicas de los estudiantes
catedra de natacion en la condicion fisica - emocional de los estudiantes matriculados
en la Universidad de Cuenca, desde el punto de vista de las capacidades de fuerza 'y
velocidad principalmente en el tren superior.
Recomendable para los cursos obligatorios 5 horas a la semana, divididas en tres dias,
dos dias de 2 horas y un dia de 1 hora, en este tltimo dia que contiene solo una hora,
deberian ser actividades aerobicas fuera del agua, enfocandose en mejorar la
condicion fisica para tener mejores resultados en la parte de natacion, tomando en
cuenta que el contenido de las clases en general deben ser motivacionales, dindmicas
y sociables en donde los estudiantes se sientas capaces de aprender y mejorar todos

los contenidos que tienen los cursos obligatorios de natacion (gesto técnico,
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coordinacion, respiracion, posicion del cuerpo, condicion fisica) acompafiado del
docente o solo.
Se puede utilizar méas recursos de ensefianza para una mejor explicacion y un
aprendizaje significativos, como por ejemplo maniquis, en los cuales se pueda
observar los movimientos de la técnica que no sea posible apreciar en la explicacion
que da el docente con su cuerpo, como también utilizar camaras bajo el agua, en donde
los mismos estudiantes puedan ver y corregir sus errores al realizar los movimientos.

e Aunado a esto, brindar informacidn sobre apoyo psicoldgico a los estudiantes catedra
de natacion en la condicion fisica - emocional de los estudiantes matriculados en la
Universidad de Cuenca sobre los aspectos vividos en la pandemia, sobre todo desde
el punto de vista de la ansiedad que perciben y los casos de depresidn severos
presentes en el estudio. Es por ello las autoras recomiendan, vincular el departamento
de bienestar universitario con la practica deportiva, tomando horas al azar para
realizar encuestas enfocadas al diagnostico de una condicion emocional alterada,
charlas motivacionales, enviar informacion sobre los trastornos emocionales y la
importancia de la practica de actividad fisica ayuda a un buen estado de &nimo.

e Adicionalmente, realizar estudios de seguimiento conforme al impacto de la
pandemia con respecto a condiciones fisicas y emocionales, correlacionar con otras
variables como peso y estatura ademas de solo considerar las edades de los

estudiantes
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ANEXOS A

(Instrumentos)

BATERIA DE TEST EUROFIT

Prueba Factor Dascripcion

Mantener el equilibrio sobre un pie en una
Equilibrio Flamenco Equilibrio corporal,
madera (3 cm.),

Velocidad miembro

Tapping test Golpe de placas durante 25 cdes,
SUpSriar,
Flexion de tronco Flexian dal tronco, santade, piemas
Fexibilidad,
sentado extendidas.
Salto de longitud
Fuerza explosiva, Salto de longitud sin impuksa.
pies juntos
Traccidn en f . .
. Fuerza estatica, Tracoian de un brazo con &l dinamametra,
dinamometro
Abdominales Fuerza-resistencia, Flexionar unos 450,

Flexion mantenida en

. Fuerza isoméfrica, Suspension con brazos fexionados,
suspension
Carreradeiday Vielocidad de
Realizar 10 veces &l recorrido de & metros,
vuelta (10x5 m.) desplazamients.
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FORMATO DE APLICACION DASS-21

DASS-21 MNomibre:

Fecha:

Por favor lea cads afirmacion y encierme en un circulo un ndmero 0, 1, 2 o 3 gue indigue cuanto de esa
sfirmeacion se aplica 8 su caso durante el dime mes. No existen respuestas commectas o incomectas. Mo gaste

mucho iempo en cada afirmacion.

La escala a utilizar es como se presents & continuacion:

0 Mo se aplica a mi en absoluto. NUNGA (N)

1 Se aplica a mi en algin grado o parte del fiempo. A VECES [AV)

2 Se aplica a mi en un grado considerable, o en una buena parte del tismpo. A MENUDO (AM)

3 Se aplica a mi, mucho. CASI SIEMPRE (CS)

EN EL ULTIMO MES Para uso
del
Profesional
Item N |AV|AM|C5|D|A |5

1. Me costo mucho relajame 0o (1 2 |3
2. Me di cuenta que tenis |a boca seca o1 [2 [=2
3. Mo podia sentir ningln sentimiento positivo o1 [2 [=2
4. Se me hizo dificil respirar o1 |2 |3
. Se me hizo dificil tomar I iniciativa para hacer cosas o111 12 |3
6. Reaccione exageradamente an ciertas situaciones o111 12 |3
7. Sentl gue mis mancs temblaban o1 [2 [=2
£. Senti gque fenia muchos nervios o1 [2 [=2
9. Estsba preccupado por situsciones en las cusles podia tener o111 |12 |3

pénico o en las que podria hacer el ridiculs
10. Senti gue no tenia nada por qua wivir o1 [2 |3
11. Note que me agitsba o1 [2 |3
1Z. Se me hizo dificil relajarme 0o (1 2 |3
12. Me senti triste v deprimido 0o (1 2 |3
14. Mo tolere nada que no me permitiera confinuar con loqueestaba [0 [ 1 2 |3

haciendo
15, Sentl gue estzba & punto de panico o1 [2 |3
16. Mo me pude enfusiasmar por nads o111 12 |3
17. Sentl gue valla muy poco como persona o1 [2 |3
12. Sentl que estaba muy imitable o1 [2 [=2
18, Sentl los letides de mi corazon a pesar de no haber hechoningdn [0 [1 [2 |2

asfuerzo fisico
20, Tuve miedo sin razon o111 |12 |3
21. Senti que |2 vida no tenia ningun sentida

TOTALES
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ANEXOS B
(Iméagenes)
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