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Resumen

Introduccion: la practica de actividad fisica en los
estudiantes y profesionales en fisioterapia a nivel
nacional es deficiente, aumentando los niveles
mundiales de sedentarismo, por lo que se propuso
un programa de entrenamiento validado para
entrenamiento fisico de futuros profesionales en
fisioterapia que mejoren las cualidades fisicas
mas importantes para el desempefio profesional.
Obijetivos: EL objetivo de esta investigacién

fue determinar los efectos de un programa de
entrenamiento en las cualidades fisicas de los
estudiantes de VIl y IX semestre del programa de
Fisioterapia. Materiales y métodos: Se convocé a
46 participantes estudiantes de VIl y IX semestre
del programa de Fisioterapia matriculados, aptos
para el programa de entrenamiento, se realizd

la aleatorizacién para determinar los grupos
controly experimental con 23 participantes por
cada grupo, se midieron las cualidades fisicas
prey post programa con entrenamiento de 12
semanas. Como pruebas estadisticas se aplicd

t de Student y Mann-Whitney, para determinar

el tamafio del efecto del programa se aplicé d

de Cohen. Resultados: En todas las cualidades
fisicas se encontraron cambios estadisticamente
significativos (P valor < al 0.05), con efectos
relevantes segln el estadistico d de Cohen (d> al
0.2) debido al programa de entrenamiento fisico
en resistencia cardiovascular, fuerza'y flexibilidad.
Conclusiones: El programa de entrenamiento
mejoré todas las cualidades fisicas utilizando
método de entrenamiento funcional, autor cargas
y flexibilidad global y dindmica y es aplicable a
poblaciones similares.

Citar como:

Abstract

Background: Practice of physical

activity by students and professionals in
physiotherapy is deficient in Colombia
increasing the global levels of sedentary
lifestyle. A validated program for
physical training of future professionals
in physiotherapy that improve the

most important physical qualities was
proposed. for professional performance.
Objectives: The objective of this research
was to determine the effects of a training
program on the physical qualities of the
students of VIll and IX semester of the
Physiotherapy program. Materials and
methods: 46 participants of Vill and IX
semester students of the Physiotherapy
program enrolled, eligible for the training
program, were invited to randomize the
control and experimental groups with 23
participants for each group, the qualities
were measured physical pre and post
program with a 12 week training program.
As statistical tests T- Student and Mann-
Whitney were applied, to determine the
size of the program effect was applied by
d Cohen. Results: Statistically significant
changes were found in all physical
qualities (P value <0.05), with relevant
effects according to the d Cohen statistic
(d>at 0.2) due to the physical training
program in cardiovascular resistance,
strength and flexibility. Conclusions: The
training program improved all physical
qualities using functional training method,
self-loads and global and dynamic
flexibility and is applicable to similar
populations.
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Efectos de un programa
de entrenamiento fisico
para estudiantes de

Fisioterapia

Effects of a training program on physical thefapy students

Claudia Ximena Molina-Arellano

Introduccion

El marco de la investigacion tiene como actor principal el profesional y estudiante de
Fisioterapia. Para identificar el problema vy el vacio en el conocimiento a nivel nacional
en diferentes programas de fisioterapia, se tuvo en cuenta la ley que rige y define esta
profesion en Colombia 528 de 1999, especialmente por su definicion que describe: “la
Fisioterapia es la profesion liberal del area de la salud que contribuye al desarrollo hu-
manoy social de los individuos y colectivos humanos con los cuales trabaja, orienta sus
acciones al mantenimiento, optimizacion o potencializacién del movimiento, asi como
a la prevencion y recuperacion de sus alteraciones”(Legislativa 1999), entonces el profe-
sional en Fisioterapia forma parte fundamental en todas las empresas de servicios de
salud y en equipos de trabajo interdisciplinario, ya que su campo de desempefio es am-
plio, e incluye acciones de intervencion que requiere habilidades especificas del fisiote-
rapeuta, entre estas las que implican orientacion y ejecucién de ejercicios terapéuticos,
movilizacion de segmentos corporales, movilidad de pacientes, ejecucion de técnicas
manuales entre otras, que sin una adecuada preparacion fisica como fuerza, flexibilidad
y resistencia cardiovascular, no son efectivas y podrian generar lesiones a los profesio-
nales en un trabajo repetitivo y de alta carga como son los servicios de Fisioterapia del
pais. Se encontrd en un estudio que la Fisioterapia es una profesion de alto impacto a
nivel mundial debido a su aporte a desarrollo econdémico y social por la recuperacion
funcional de las personas (Mahecha, 2012). Algunos fisioterapeutas que son activos y lo
refieren en diversos estudios, podrian tener algunas ventajas en mantenimiento y mejo-
rade susalud, sin embargo, seglin McPhail y Waite, las estrategias de acondicionamiento
fisico que practican los Fisioterapeutas no son Utiles para la prevencion de desérdenes
musculoesqueléticos vy se indico crear propuestas de acondicionamiento especificas (
(Mcphail, 2014)). Por este aporte valioso de informacién se disefid un programa especifi-
co a la poblacion estudiantil en preparacion para la vida laboral del Fisioterapeuta que
permita potenciar la fuerza, flexibilidad y resistencia cardiovascular, importantes para su
actividad laboral y su salud fisica.
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Sedentarias para lograr un tiempo de vida largo que maximice
el bienestar desde el &mbito universitario. ( (Peterson, 2018)) .

Las universidades deben formar un papel fundamental en la
practica de actividad fisica y habitos de vida saludable, ya que esto
debe hacerse desde la Universidad Saludable, proyecto que se pre-
sentd en la Conferencia “Construyendo universidades Saludables
“ en Santiago de Chile en 2003 bajo el auspicio de la Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS) y se concluyé que este programa
debe centrar esfuerzos para promocion de habitos de vida saluda-
bles y debe construir espacios para promover la salud (chaparro,
2014) En el caso de la Universidad Mariana, en la ciudad de Pasto,
se cuenta con el curso de desarrollo humano y equipos deportivos
donde hay un minimo ndmero de estudiantes del programa de Fi-
sioterapia participantes de estas actividades, razon por la cual se ha
identificado una deficiencia en las cualidades fisicas teniendo en
cuenta el desempefio fisico que esta profesion requiere durante las
practicas formativas; por ello se propuso disefiar y validar un progra-
ma de entrenamiento fisico para las cualidades fisicas: resistencia
cardiovascular, flexibilidad y la fuerza musculary que se implemente
dentro del pensum académico como parte de su formacion, siendo
un espacio de bienestar, promocionando la saludy el ejercicio y faci-
litando el desarrollo de las cualidades fisicas basicas del fitness para
mejorar el desempefio estudiantil y profesional.

Los estudiantes de la Universidad Mariana, en el Programa de
Fisioterapia, no contaban con un programa de entrenamiento fisico
para prevenir el sedentarismo y no existe una propuesta o guia de
ejercicios recomendados para los requerimientos propios de estu-
diantes y profesionales en Fisioterapia con fines de prevencion de
lesiones, mejoriay mantenimiento de su salud, siendo los resultados
de esta investigacién un punto de partida fundamental para todas
las universidades quienes estén interesadas en lograr fisioterapeutas
con capacidades fisicas que permitan un mejor desempefio educa-
tivo y laboral. Esto lograria prevenir lesiones tempranas e incapaci-
tantes, ya que existe importante evidencia de la relacién entre desor-
denes musculo esqueléticos y la actividad laboral de Fisioterapeutas
con una prevalencia del 90%, mientras el 50% de estos profesionales
experimenta estas alteraciones en los primeros 5 afios por activida-
des repetitivas, posturas prolongadas, movimientos de flexo exten-
sién y rotacién continua (Anderson & Oakman, 2016), y otro estudio
demostro que los fisioterapeutas que mas se afectaron de alteracio-
nes musculo esqueléticas trabajaron entre 8 a 9 horas en centros de
rehabilitacion y hospitales( (BAE, Young-Hyeon, and Kyoung Sam
MIN., 2016)

Aungue en los Ultimos afios, se ha incrementado la cultura de
la practica de ejercicio, y del pensamiento “saludable,” los jévenes
y especialmente los universitarios, parecen los menos interesados
en estas opciones, presentando diferentes problemas de salud que
afectan toda la esfera biopsicosocial, conociendo que sus principa-
les afecciones incluyen problemas de salud mental (incluyendo la
ansiedad y la autolesion), el abuso de sustancias, alteraciones del
suefio y mala nutricién (Hagell, 2013).

El programa de entrenamiento que se validd y aplico en esta
investigacion, facilité desviar esos aspectos negativos del sedentaris-
mo o el mal uso del tiempo libre, a tiempo valioso de entrenamiento,
practica de ejercicio, y cuidado de la salud para los futuros Fisiotera-
peutas. Para la comunidad cientifica universitaria, el aporte de esta
investigacion y el cumplimiento de sus objetivos permitieron de-
mostrar que el entrenamiento planificado vy dirigido logra cambios
importantes en las cualidades fisicas y en la salud de las personas.

Materiales y métodos:

La presente investigacion se enmarcéd dentro del enfoque empirico
analitico, paradigma cuantitativo y tipo experimental con grupo con-
trol. Se identificaron tres objetivos, que consistieron en hacer dise-
fio y validacion de un programa de entrenamiento fisico para estu-
diantes de VIl y IX semestre del programa de Fisioterapia, medicion
de las cualidades fisicas pre y post programa de entrenamiento y la
comparacion de los efectos del programa en las capacidades fisicas
post intervencién del grupo control con el grupo experimental. En
el marco ético y legal se utilizd la Resolucion 8430 del 4 de octubre
de 1993, para el desarrollo de la investigacion que se fundamento
en la intervencion con seres humanos, el Articulo 11 que clasificd
esta investigacién como riesgo minimo y el Articulo 25, por el cual
se diligencio el consentimiento informado, en el cual se explico cada
uno de los aspectos contenidos en el mismo y de la misma manera
se respetd la confidencialidad en el desarrollo de la investigacion. El
consentimiento informado fue verificado y validado por el Comité de
Ftica de la Universidad Mariana y se aplicaron los cuatro principios
éticos basicos: respeto por las personas, beneficencia, no maleficen-
ciayjusticia.

El proceso para los grupos control y experimental inicié con
una cita para los estudiantes matriculados del programa de Fisio-
terapia de la Universidad Mariana en los semestres VIl y IX del afio
2015, con un total de 54 estudiantes a quienes se les aplicd un test
para el ejercicio fisico, donde se identificaron contraindicaciones
absolutas o aptitud para la practica de ejercicio. Los 46 estudiantes
aptos entraron a un proceso de aleatorizacion utilizando Microsoft
Excel 2010, con una macro validada por Visual Basic. Se obtuvo 2 gru-
pos de 23 participantes, para grupo control y experimental. Se pos-
tuld como hipotesis nula: Posterior a la aplicacion del programa de
entrenamiento, las cualidades fisicas de los estudiantes del grupo
experimental, no mejoran con relacion a las del grupo control.

El programa de entrenamiento, luego de su validacion por ex-
pertos a nivel nacional, el cual utilizo el método de periodizacién del
entrenamiento, por medio del disefio de un macrociclo, microciclos,
periodos, sesionesy actividades, en donde se planifico diferentes in-
tensidades y métodos de entrenamiento funcional (suspension, cir-
cuitos intervalicos, autocargas y fortalecimiento funcional), teniendo
en cuenta la poblacion “sana” sedentaria y las edades promedio del
grupo experimental. Fue aplicado por un total de 12 semanas al gru-
po experimental, mientras el grupo control asistio al mismo nimero
de sesiones a capacitacion en promocién de la salud y prevencion
de la enfermedad por medio del ejercicio. Se aplicé la investigacion
con un método doble ciego, investigadores modalidad Ill, y la parti-
cipacion de estudiantes del programa en coinvestigacién quienes
aportaron con el segundo objetivo de la investigacién. Dos grupos
diferentes evaluaron las cualidades fisicas pre y post entrenamiento
mientras los docentes investigadores aplicaron el programa.

La resistencia cardiovasculary VO2maximo se midio con el Test
de Cooper, la fuerza muscular con el test de 1 RM para miembros
superiores e inferiores, para la flexibilidad de cadena muscular pos-
terior se utilizo el test de Sit and Reach y para identificar el rango de
movimiento de la cadera derecha e izquierda se utilizo el test de
goniometria. El test de Cooper, permiti6 evaluar el grupo en una sola
sesion tanto en pretest como en postest con un minimo de tiempo
y logistica requerido para la actividad. El test de fuerza se realizo en
banco para pectoralesy en press de pierna para miembros inferiores
siendo ejecuciones sencillas de bajo riesgo de lesiones.



El programa de entrenamiento se aplicd 3 veces por semana,
con una duracion entre 90 a 120 minutos, se utilizo la metodologia
de la periodizacidn con tres periodos, preparatorio general, prepara-
torio especifico y de mantenimiento o recuperador. Finalizé el pro-
grama un grupo de 10 estudiantes para el grupo experimental y un
total de 7 para el grupo control. Algunos estudiantes se retiraron por
entrar en periodo de vacaciones durante la aplicacién del programa

ma de entrenamiento fisico se fundamenté en las tendencias reco-
mendadas por la American College of Sports Medicine, publicadas
cada afo, en este caso en el afo 2014, donde se encontroé el entrena-
miento intervalico de alta intensidad, el ejercicio con el propio peso
corporal y el circuito funcional. Se utilizo elementos como suspen-
sion, balones medicinales, pesos libres, fit balls, bases inestables,
resistencias elasticas y campo libre.

de entrenamiento y otros por inasistencia a las sesiones. El progra-

Para identificar el nivel de las cualidades fisicas pre y post aplicacion
del programa de entrenamiento en grupo control y experimental,
se hizo una asignacion aleatorizada. Se midi6 cada cualidad fisica,
pre y post aplicacién del programa de entrenamiento, se aplicaron
las pruebas de normalidad de Shapiro Wilk y de homogeneidad de
varianzas de Levenne prey post, con el fin de definir las pruebas es-
tadisticas apropiadas para establecer las diferencias entre grupo ex-
perimental y control en prey post aplicacion del programa.

Se determind las diferencias entre grupo control y experimental
de las diferencias entre pre y post programa (diferencias en diferen-
cias DID), para establecer el efecto del programa.

Para determinar si las (DID) fueron significativamente estadisti-
cas se utilizé la prueba t de student.

INVESTIGACON PROFESORAL: Efectos de un programa de entrenamiento en las cualidades fisicas de los estudiantes de VIl y sem E3
INVESTIGADORES: Esp. Claudia Ximena Molina A. --- Lic. Ft. Henry Manuel Andrade Salas. UNIVERSIDAD MARIANA, FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD, PROGRAMA DE FISIOTERAPIA
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO FiSICO PROPUESTO PARA VALIDACION
MACROCICLO 1
MESOSCICLOS (4) 1 2 3 4
MESES MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO
. , PREPARATORIO ESPECIFICO -ACONDICIONAMIENTO Evaluacion
PERIODO Evaluacién PREPARATORIO GENERAL - ADAPTACION RECUPERADOR final
TIPO MESOCICLO GRADUAL DE BASE
MICROCICLOS 12 3]« [ | 5 | 6 [7]ls8]olw|lun|ln|nlu|l 15 6 | 17| 18
TIPO MICROCICLO GRADUAL DE CHOQUE DE RECUPERACION
SESIONES POR MICROCICLO 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3
HORAS POR DIA 2 2 1 1 o 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2
PRE TEST ‘g
POST TEST e
DINAMICA CARGAS é
ALTA 80% o ©
MEDIA 60% ¥
BAJA 50% \&,
PORCENTAJE 50% 60% 80% 50% a
VOLUMENTOTOTALENMINUTOS | 360 [360'| 240 | 240 | | 240 | 240 [ 270 | 270 | 270 [ 270 [ 270 | 270 | 20 [ 270 | 1200 | 120 g
COMPONENTES DEL FITNESS 720 960' 2160' 240' l':
"]
RESISTENCIA CARDIORESPIRATORIA 40% 30% 40% 30% 30% | 30% | 40% | 25% | 25% 25% % 35% 35% 3
Prep. Fisica general. |Circuito funcional %' 72 o %' 72 81' | 81' | 108' [ 67.5 | 67.5| 135' | 67.5 | 945'| 42 '
Resistencia aerobica |Vueltaalacalma £
FUERZA MUSCULAR 40% 40% '{": 40% 40% | 40% | 30% | 30% | 50% | 25% | 25% | 50% | 30% 35% 35% °
Circuito funcional Fuerza funcional %' %' & %' %' 108' | 81' | 81' | 135' | 67.5 | 67.5 | 135' | 81 42' ' E
Resistencia aerobica § 'q:';
FLEXIBILIDAD 20% 30% 20% 30% 30% | 40% | 30% | 25% | 50% | 25% | 25% | 35% 30% 30% O
Circuito funcional Movilidad general 48 7' 48 81' | 108' | 81' [ 67.5| 135 [ 67.5 | 67.5 | 94.5'| 36' 36 '2
Resistencia aerobica 'E
E

Cuando se observé normalidad en los datos y la prueba de
Mann- Whitney cuando no la hubo.

Para determinar el tamafio del efecto del programa se utilizé el
estadistico d de Cohen (DID estandarizadas), con la siguiente escala:
propuesta por Cohen (1998): si d esta en [0.0, 0.2] la DID es trivial o
muy pequefia, si esta en (0.2, 0.5] es pequefia, en (0.5, 0.8] es mode-
raday (0.8, infinito) es grande.7 Siendo relevantes las diferencias si el
valor esta encima de 0.2.

Para el primer objetivo, se realizd un proceso de blsqueda de infor-
macion para documentacion tedrica sobre metodologia del entre-
namiento, fisiologia del entrenamiento y programacion del ejercicio
para la juventud. Después de crear el plan de entrenamiento y dise-
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fiar el macrociclo con las respectivas sesiones, se envié a expertos
para suvalidacion. Se tuvo en cuenta la documentacion aportada de
la American College of Sports Medicine, asi como Journal of Medici-
ne & Science in Sports & Exercise®,y los fundamentos de prescripcion
de ejercicio de Vivian Heyward. Los expertos validaron el programa

de entrenamiento con un puntaje promedio de 50 puntos, después
de algunos cambios recomendados a algunos ejercicios para la po-
blacion juvenil sedentaria disminuyendo cargas y dificultad y poste-
riormente se llevd a cabo la aplicacién del programa.

Tabla 1. Tabla resumen de las diferencias de cualidades fisicas pre y post programa entre los grupos control y experimental (DID), p valory

d Cohen.
G. Experimental
Cualidad Fisica P :
Pre Post Dif
Flexibilidad cadena muscular 14 711 851
posterior (Sit and Reach) ’ ’ ’
Movilidad (Flexién Cadera
82,7 107,1 24,4
Derecha)
Movilidad (Flexién Cadera
. 89 105,8 16,8
lzquierda)
Movilidad Extension Cadera
14,8 22,5 1,7
Derecha
Movili o
ovilidad (Ex’Fen5|on Cadera 14.9 223 74
Izquierda)
Movili -
ovilidad (Abduccion Cadera 331 617 286
Derecha)
Movilidad (abduccién cadera
. . 32,8 59,5 26,7
izquierda)
FUERZA MUSCULAR (Fases del
CORE) 2,9 51 2,2
FUERZA MAXIMA MIEMBROS
29 31 2
SUPERIORES 1RM
FUERZA MAXIMA MIEMBROS
118,6 1245 5,9

INFERIORES 1 RM

Pre . (I;(:)rs]trOI Dif. 208 - Val;%de/ SICORen
1 0,14 -0,86 9,37 0,000 b (**,b) 2,38
81,71 82,43 0,71 23,69 0,000 (**c) 3,41
84,57 84,14 -0,43 17,23 0,009 (**¢) 1,34
13,57 15 1,43 6,27 0,000 (**b) 2,13
14,71 15 0,29 7,11 0,000 (** b) 3,4
40,57 40,43 -0,14 28,74 0,000 (**c) 2,31
39,86 42 2,14 24,56 0,001 (**¢) 1,97
3,43 3,14 -0,29 2,49 0,002 (**c) 1,79
22,14 21,43 -0,71 2,71 0,01 (**¢) 1,94
118,57 56,86 -61,71 67,61 0,010 (**)c 2,22

Fuente: elaboration propia (2017)

Dif: post test menos pre test.

DID: dif grupo control menos dif grupo experimental.
P valor * altamente significativos (p valor <0.001)

b Prueba T asumiendo varianzas diferentes

¢ prueba Mann-Whitney por falta de normalidad.

La tabla 1 indico la medicién pre test y post test de las cuali-
dades fisicas en grupo experimental y control. Para el grupo experi-
mental se evidencia la mejoria en todas las cualidades fisicas, sien-
do de mayor diferencia la flexibilidad de cadena muscular posterior
con un valor negativo en el pre test, para mejorar hasta 7.11cm des-
pués del entrenamiento. La flexién de cadera derecha por ejemplo,
mejord en 24.4°, la fuerza Core que inicié en promedio de 2.9 fases
mejord a 5 fases alcanzadas y el VO2 Maximo en el test de Cooper,
indico un aumento de 635.3 metros recorridos en los participantes
del grupo experimental. El grupo control, por el contrario, segln la
tabla, mostro diferencias (Dif.) negativas como el caso la flexibilidad

de musculos posteriores, la flexion de cadera izquierda, la abduccion
de cadera derecha, la resistencia cardiovascular, e incluso la fuerza
de miembros superiores e inferiores, demostrando una disminucion
de las capacidades fisicas sin el programa de entrenamiento fisico.
En el grupo experimental, los resultados fueron significativamente
estadisticos, con una magnitud del cambio segiin d de Cohen grande
y el p valor con mediciones menores al 0.05, (P<0,02), demostrando
que el programa de entrenamiento se pude extrapolar a poblaciones
similares y el programa tuvo alta efectividad para esta poblacién, lo-
grando que las cualidades fisicas mejoren y se potencien.



Molina-Arellano

Grafico 1. Analisis d de Cohen tamafio del efecto que demuestra diferencias entre pre y post programa de entrenamiento.

RMM
Stan Reach 3,40 RMMS
Flexion Cadera Derecha 4,90 Test Cooper
Flexion Cadera lzquierda 1,80 Fases Core
Extension Cadera Derecha 3,10

.. ) Abduccién Cadera lzquierda
Extension Cadera lzquierda 4,90

Abduccién Cadera Derecha 3,30 Abduccién Cadera Derecha

Abduccidn Cadera lzquierda 2,40 Extensién Cadera Izquierda

Fases Core 2,30 Extension Cadera Derecha
Test Cooper 5,00
Flexion Cadera lzquierda
RMMS 2,90
RMM 3,20 Flexién Cadera Derecha
Stan Reach
0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00

Fuente: elaboracion propia (2017)

RMMI: Resistencia maxima
(1LRM) Miembros inferiores,
RMMS: Resistencia maxima
(IRM) Miembros superiores.

El grafico indicé el tamafio del efecto con d de Cohen, con cambios
grandes en todas las cualidades fisicas, siendo mas relevante la
resistencia cardiovascular (d cohen 3,52), seguido de la flexidn
cadera derecha y extension cadera izquierda (d cohen 3,41y 3,42).
Hubo valores un poco mas bajos en el caso de la flexién de cadera
izquierda (d cohen 1,34) y la fuerza muscular central evaluada con las
fases del Core (d Cohen 1,79).

Grafico 2. Resistencia cardiovascular.
Medias marginales estimadas de TC

Grupo

— -Experméntal
@ == Control

2200

2000 !

1800 ’

Medias marginales estimadas

14007

Test
Fuente: elaboracién propia (2017)

En el grafico 2 se identifico con claridad en linea verde continua
el grupo control y en punteada azul el grupo experimental. El punto
1 es momento pre entrenamiento fisico y el punto 2 post programa
de entrenamiento, siendo incluso mejores los resultados en la
resistencia cardiovascular del grupo control antes del programa

de entrenamiento, posterior a este, la cualidad fisica resistencia
cardiovascular, mejor6 de manera importante en el grupo
experimental con una linea en ascenso llegando hasta 2.146.80
metros recorridos, porotro lado, el grupo control redujo su resistencia
cardiovascular en la evaluacién post programa de entrenamiento y
tiene una linea en descenso con reduccion de hasta 177.57 metros.

Grafico 3. Movilidad de cadera izquierda - Test Goniometria.
Medias marginales estimadas de FCI
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Fuente: elaboracidn propia (2017)

En el grafico 3 se idéntico en la flexion de cadera izquierda que
los dos grupos iniciaron en rangos diferentes, indicando que el grupo
experimental tuvo mejor rango de movimiento pre entrenamiento,
mientras el control menor. El entrenamiento fisico, potencié la
movilidad de la cadera con una ganancia de hasta 105.8 grados,
mientras el grupo control no tuvo cambios.
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Efectos de un programa de entrenamiento fisico para estudiantes de Fisioterapia

Discusion

La actividad fisica para los estudiantes universitarios segin los re-
sultado de esta investigacién es fundamental y se recomienda su
aplicacion en la formacion profesional de Fisioterapia, debido a que
dentro el bienestar fisico un nivel de fitness adecuado, es clave para
tener mejor desempefio en practicas formativas y en la vida laboral,
donde el fisioterapeuta es activo con el movimiento corporal huma-
no, dirige ejercicio en diferentes niveles de complejidad y utiliza su
cuerpo como herramienta de trabajo. Por su puesto, estos resulta-
dos, también aportan a los programas de bienestar Universitario,
quienes mas ala de dar opciones [Udicas en sus actividades, pueden
implementar programas estructurados de entrenamiento los cuales
en la poblacién universitaria, tendrén grandes beneficios como se
observé en esta investigacion.

En otros estudios similares para aplicar programas de entrena-
miento en estudiantes universitarios, se encontré un protocolo apli-
cado por 30 semanas, la duracion del semestre de estudios, el cual
ya era parte de la oferta académica del curriculo universitario, con
sesiones de 40 minutos 3 veces por semana (Sailors, 2011), a dife-
rencia de este estudio, en donde fue necesario acortar los tiempos
del programa de entrenamiento, debido a que el periodo académico
tuvo una duracion de 16 semanas, siendo necesario también intensi-
ficarlas cargas para lograr cambios requeridos con sesiones de hasta
90 minutos 3 veces por semana. Uno de los productos propuestos de
esta investigacion fue implementar el programa de entrenamiento
en el curriculo académico con un curso de formacién en entrena-
miento fisico para fisioterapeutas, lo cual se logré demostrando los
efectos positivos del mismo. Otro estudio donde también se refe-
rencio un programa de entrenamiento, se encontrd en estudiantes
masculinos universitarios sedentarios y se midieron las cualidades
fisicas previas, pero los sujetos participaron en el programa de acon-
dicionamiento fisico durante 8 semanas (3 dias por semana) con
énfasis en mejorar la capacidad aerdbica, Fitness muscular, flexibili-
dad y composicién corporal e incluso evaluar los conocimientos de
fisiologia. (Mehrabani, 2018). En ese estudio fue menor el tiempo de
entrenamiento que el de esta investigacién pero con las mismas cua-
lidades fisicas, que fundamentaron en su discusién la importancia
de entrenar la capacidad cardiovascular, la fuerza y la flexibilidad en
la poblacion joven estudiantil, aunque en esta investigacion se enfa-
tiz6 en los estudiantes de Fisioterapia por los requerimientos para el
actuar diario.

Identificando las cualidades fisicas evaluadas y entrenadas se
incluyd la flexibilidad, siendo esta la habilidad de una persona para
moverse en el espacio sin restriccién del sistema musculo esquelé-
tico, referida especificamente a articulaciones y esta tiene gran re-
lacion con la integridad articular y la capacidad de extensibilidad
de los tejidos blandos (musculo, tendones, ligamentos, piel), (Pate,
Oria, & Pillsbury, 2012), por lo tanto, es la propiedad intrinseca de
los tejidos corporales incluidos los musculos y tejido conectivo, que
determina el rango de movimiento alcanzable sin lesiones en una
articulacion o grupo de articulaciones (Pate, Oria, & Pillsbury, 2012),
cualidad importante para el desempefio del Fisioterapeuta en la ac-
tividad laboral para la prevencion de lesiones osteomusculares. Se
encontré en estudios como el de Lopez-Bedoya y colaboradores (Lo-
pez -Bedoya, 2013)quienes compararon el efecto de 3 técnicas de es-
tiramiento (pasivo, FNPy activo), para la flexibilidad de cadera en 29
estudiantes sanos de Ultimo semestre de la Facultad de Actividad Fi-
sicay Ciencias del Deporte de la Universidad de Granada en Espafia,

con un programa de entrenamiento de 9 semanas 2 sesiones por se-
mana con duracion de 40 minutos, entre calentamiento, fase central
y vuelta a la calma. Encontraron cambios significativos (P<0.5) entre
el pre test y post test en la movilidad pasiva de flexién de cadera con
el estiramiento pasivo, demostrando que este tipo de estiramiento
es efectivo para los arcos de movimiento como se demostro en los
rangos de amplitud articular de cadera en este estudio.

Sobre el entrenamiento de la fuerza, se tuvo en cuenta que los
estudiantes aunque fueron sanos, igualmente fueron sedentarios y
el entrenamiento muscular de pesos axiales o cargas maximas no
fue el indicado para esta poblacion, ademas de no ser el requeri-
miento funcional para las actividades del estudiante en Fisioterapia.
En el programa de entrenamiento se enfatizé en la fuerza funcional
por medio de la suspensién, ejercicios con pesos libres en diagona-
les de cadenas musculares, con sesiones que fueron intercaladas y
combinadas con las otras cualidades fisicas, dentro de las 12 sema-
nas de entrenamiento. Se identificd que aunque la fuerza muscular
para miembros superiores, inferiores y el Core no fue la de mejor
puntuacion, también fue estadisticamente significativa. El entrena-
miento con suspensién también tuvo efectos en estudiantes jévenes
esquiadoras en un programa de seis semanas de ejercicio en donde
igualmente se usaron ejercicios como squats, lunges laterales y fron-
tales, press de pecho, curls de biceps, press de triceps, mountanin
climbers, hamstring runner, hamstrings curl y press de cadera. En el
estudio referido se encontré aumentos significativos en la fuerza, la
coordinacién de miembros superiores e inferiores, resistencia, esta-
bilidad y balance (Curitianu, 2017). Por otro lado, el entrenamiento
de la fuerza central o el Core, también fue uno de los objetivos de
esta investigacion, dada su importancia para la estabilidad del tron-
co, el control postural, y la fuerza global para las cadenas cinéticas
de miembros superiores e inferiores, siendo necesaria para ejerci-
cios de fuerza para cargar o movilizar pacientes, asi como posturas
prolongadas y ejercicios de repeticion. En la evaluacion pre test se
encontrd un pésimo nivel que da indicios para nuevas investigacio-
nes que permitan relacionar este factor con alteraciones posturales,
dolor lumbar crénico y mal alineacion postural en los Fisioterapeu-
tasy estudiantes. El entrenamiento en suspension y funcional, fue el
maés utilizado para esta cualidad fisica, donde en este estudio segln
la tabla de evaluacién de 8 fases del Core referido por el autor de
textos deportivos Antonio Alba Berdeal, (Berdeal, 2006) se mejord
de 2.9 a 5 fases promedio, siendo esta una de las pruebas fisicas de
mayor dificultad. Seglin un estudio comparado con las actividades
realizadas en esta investigacion, se usaron igualmente ejercicios
para el Core en suspension como Roll Outs, BodySaw, y Knee-Tucks,
aumentando otras comunes como planks en antebrazos y brazos'y
planks laterales. En el estudio comparado, se identifico gran activi-
dad electromiografica para musculos oblicuos abdominales y recto
abdominal, (Cigliari, 2017) siendo estos ejercicios adecuados para su
fuerza muscular, logrando una mejora en un componente del Core
como los musculos en mencion.

La resistencia cardiovascular, fue una cualidad fisica con gran-
des cambios, para el grupo experimental seglin los resultados del
post test. Teniendo en cuenta que el programa de entrenamiento fi-
sico de esta investigacion utilizd como método el circuito con entre-
namiento funcional simulando actividades y movimientos propios
de los fisioterapeutas con un énfasis cardiovascular, que al mismo
tiempo permitié potenciar todas las cualidades fisicas, siendo esta
una actividad generalizada en las sesiones de entrenamiento, lo que
demostrd cambios importantes, asi se comparo con el estudio de
Al-Halig, que utilizo el método de circuito para promover la mejora



de los componentes del fitness en estudiantes universitarios, preci-
samente porque también lo justifica como uno de los métodos que
incluye la potenciacién de todas las cualidadesfisicas, y se asemejan
los resultados porque el uso del circuito logré importantes mejoras
en fuerza, resistencia cardiovascular y flexibilidad en todos los par-
ticipantes (Hailg, 2015). El presente estudio identificé que en el VO2
Maximo, logré una mejora muy significativa con respecto a las dis-
tancias recorridas, mejorando 634.30 metros mientras en el grupo
control se pudo observar una disminucion de 177 metros. Esto se
comparé con el estudio de Mayorga-Vega y colaboradores (Mayor-
ga- Vega, 2013) quienes aplicaron un programa de circuito de entre-
namiento en jovenes escolares, durante 4 semanas con 14 sesiones.
Encontraron mejoras importantes en la resistencia cardiovascular y
el rendimiento muscular, aunque las pruebas de medicion difirieron
a las de este estudio por la edad de los participantes tomando la ba-
teria EUROFIT (Council of Europe Committee for the Development
of Sport 1998), especialmente disefiado para edades escolares. El
presente estudio tuvo més semanasy sesiones de entrenamiento de
manera combinada ya que no todas fueron circuito funcional, de-
bido a los énfasis requeridos para mejorar otras cualidades fisicas,
sin embargo, haciendo la conversion de las distancias recorridas por
los participantes con el volumen maximo de oxigeno, se encontrd en
el grupo experimental un pretest de 29.55 ml/kg-l/min-1 VO2 Max a
40.86 ml/kg-l/min-1 VO2 Max, y el grupo control un pretest de 32.78
ml/kg-l/min-1 VO2 Max a 29.55 ml/kg-l/min-1 VO2 Max. La mejora
en resistencia cardiovascular del grupo experimental también se
comparo con el estudio de Sonchan W y colaboradores (Sonchan,
Moungmee, & Sootmongkol, 2017), donde se aplico entrenamiento
en circuito por ocho semanas con variedad de ejercicios funcionales,
en donde los participantes mejoraron valores de 46.46 ml/kg-l/min-
1 a 55.09 ml/kg-l/min-1, demostrando que otros jévenes tuvieron
mejores rangos de VO2 max en pretest que los de este estudio tuvie-
ron valores mucho menoresy por lo tanto la ganancia fue mayor que
la del estudio en comparacion. En estos resultados se identificd que
el grupo control disminuyd sus valores de distancia recorrida, siendo
superiores los valores pre test que el grupo experimental, esto pudo
darse porque el grupo controlincrementé su sedentarismo al no par-
ticipar en ninguna otra actividad deportiva como requerimiento para
el desarrollo de la investigacion y se disminuy¢ su condicion fisica
incluyendo la resistencia cardiovascular de manera significativa, ya
que las capacidades fisicas solamente se logran estimular con entre-
namiento, asi se identificd en un estudio donde se concluyé que la
relacion dosis-respuesta entre la actividad fisica, el comportamiento
sedentario y la calidad de vida relacionada con la salud es directa-
mente proporcional (Wu, 2017)

La investigacion present6 dificultades durante el desarrollo del
programa de entrenamiento, debido a que los estudiantes entraron
en periodo de vacaciones intersemestrales, lo que produjo la salida
de la mayoria de ellos del programa de entrenamiento, quedando 7
estudiantes para el grupo control y 10 para el experimental, ya que
son estudiantes que viven en municipios cercanos a la capital Pasto,
salieron a sus lugares de procedencia, abandonando el programa.
Esto permitio reflexionar sobre la falta de interés de los estudiantes
universitarios para aprovechar espacios de ejercicio y entrenamien-
to dirigido, de manera voluntaria, ya que siempre debe estar rela-
cionado con procesos académicos y cursos en formacién mas no
fuera de este tiempo, lo que mostré la dificultad de esta poblacién
para adherirse de manera continuada al ejercicio, y por ello herra-
mientas como la planificacién del entrenamiento, permitiria tener
organizacion en los ejercicios, medir los beneficios y darle orden al
entrenamiento generando mas participacion de los jovenes en las
universidades.
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