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I. Titulo

Evaluacién de capacidades ﬁsicasQel personal de seguridad de la Universidad

Nacional del Altiplano - 2023

I1. Resumen del Proyecto de Tesis

QI trabajo de investigacion tiene como objetivo general determinar el nivel de
capacidades fisicas del personal de seguridadQe la Universidad Nacional del
Altiplano — 2023, esta investigacion estara guiado poﬂl disefio descriptivo, también
conocido como disefio no experimental. Ya que describe la variable asi como sus
indicadores, mostrando sus niveles de las variables, I&cnica se aplicaré con fichas
de test de las capacidades fisicas en todas sus evaluaciones, donde se registraran e
interpretaran los resultados que se obtendran mediante la recoleccion de datos las
cuales se consideraran enﬂsistencia: test de Cooper de los 12 minutos, velocidad:
prueba de los Sﬂletros, fuerza: salto horizontal desde parado y flexibilidad: flexion
profunda del tronco, los resultados a la que se prende arribar es que se mejore

paulatinamente en todas las pruebas y asi mejorar su condicion fisica y salud.

I11.Palabras claves

Capacidades fisicas, evaluacion, Practica deportiva y test

V. Justificacion del proyecto
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Es uy importante que las autoridades y comunidad universitaria sean conocedoréé
de esta problematica, ya que teniendo una escuela profesional de Educacién Fisica
que pueda velar por mantener y mejorar las capacidades fisicas de dicho personal en
estudio y promover sistematicamente a estudiantes, docentes y administrativos de
nuestra primera casa de estudios, motivo porque hacemos el presente trabajo de
investigacion ya que tenemos el firme proposito de@onocer el nivel de sus
capacidades fisicas de la Unidad de Seguridad de Guardiania, para poder orientar
sobre las actividades cotidianas tomando en cuenta la practica deportiva ya que en el

tiempo tendra como relevancia una vida saludable.

V. Antecedentes del proyecto

(Jauregui, 2022) Planteo como objetivo general determinar el nivel de actividad
fisica en los estudiantes del colegio Stanford en tiempos de COVID-19; cuyo tipo de
investigacion es no experimental transversal con una muestra de 66 alumnos, para la
recoleccion de datos se empled la técnica de la entrevista y como instrumento el
cuestionario. Finalmente se lleg6 a la conclusiéﬂue el 80% de los estudiantes tienen

un nivel de actividad fisica bajo, el 10% moderado y el otro 10% alto.

Chuquimia (2020) plate6 como objetivo determinar la relacion entre los habitos
alimentarios y el nivel de actividad fisica con el nivel de estrés académico en
situacion de emergencia sanitaria de los estudiantes de la escuela profesional de
Ciencias de la Nutricion de la Universidad Nacional de San Agustin, Arequipa- 2020.
Dicha investigacion es de enfoque cuantitativo de tipo no experimental,
correlacional, la muestra estuvo conformada por 165 alumnos, a quienes se les aplicd
tres encuestas, los resultados revelan que el 98.18% de la muestra presentaron hébitos
alimentarios adecuados; respecto al nivel de actividad fisica; ademas, se ha
evidenciado que el 48.48 % obtuvieron un nivel de actividad fisica alta, el 25.45%
moderada y el 26.06 % leve, en conclusion, la mayoria de estudiantes de nutricion
durante el estado de emergencia sanitaria presentaron habitos alimentarios

adecuados, un nivel de actividad fisica alto y estrés moderado (Chuquimia, 2020)

Cruz (2018) La presente investigacion planto como objetivo principal determinar los
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1.1ives. de actividad fisica habitual en los adolescentes y adultos, asf cod léé
consecuencias de no realizar la actividad fisica. Cuya investigacion es descriptiva
comparativa en cuanto a la muestra la constituyeron 360 entre nifios y adultos, usando
como instrumento el cuestionario, finalmente se llegd a la conclusion que las
personas adultas en un 16.66% realizan deporte, un 16.66% bailan, un 33.33%
prefieren ir al cine y finalmente un 33.33% gustan de viajar, por lo cual se concluye

que los adultos dedican menos tiempo al deporte que los adolescentes.

Hormazabal et al. (2022) plateo como objetivo analizar los niveles de actividad fisica,
estilos de vida y estado nutricional en estudiantes universitarios pertenecientes a la
carrera de Pedagogia en Educacion Fisica de la Universidad Catdlica de la Santisima
Concepciodn, junto a sus familias, en tiempos de pandemia.Qa investigacion es no
experimental de tipo descriptivo, siendo un total de 130 personas la cantidad de la
muestra en quienes se aplicod dos cuestionarios, finalmente se concluyd que™fa

actividad fisica se ubica en un nivel positivo y optimo.

Morales (2021) presento como objetivo principal analizar la actividad fisica en
tiempos de cuarentena que realizan los estudiantes de primero de bachillerato del U.E
Atahualpa de la ciudad de Ambato. En enfoque de investigacion es cuali-cuantitativo
Qe tipo descriptivo, exploratorio y asociacion de variables la muestra estuvo
compuesta de 35 estudiantes, se llevo a la conclusion se logrd en los estudiantes que
interioricean importancia de la actividad fisica y de esta menara evitar el

sedentarismo siendo de gran ayudgl aplicacion de la guia de las actividades fisicas.

Garcia (2021) presento como objetivo principal describir y analizar la relacion entre
actividad fisica y la experiencia de emociones positivas y negativas en adultos
mayores, evaluadas en el contexto del Aislamiento Social Preventivo y Obligatorio
decretado en el ZOZO.Qa metodologia de investigacion fue empirico de tipo
descriptivo correlacional, cuya muestra la integraron 34 personas mayores en quienes
se apliccgl cuestionario como instrumento de recoleccion de datos, se llegd a la
conclusion de que las personas mayores no estan acostumbrados a realizar actividad

fisica, solo un minimo porcentaje realiza dicha actividad la cual es de 32,4%

Rosell6 et al. (2023) plantearon comgbjetivo analizar los niveles de actividad fisica
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e doiescentes y su relacion con las percepciones de actividad fisicay factores
externos, el estudio tuvo una metodologia observacional descriptivo transversal, la
muestra fueron adolescentes de entre 11 y 18 afios, ﬁnalmentgste estudio identifica
factores que determinan la practica de actividad fisica en adolescentes, que
teniéndolos en cuenta en el disefio de brotes y politicas de promocion podrian ayudar
a aumentar los niveles actuales, aun asi, existen algunos condicionantes, como el
sexo y la clase social, que habria que estudiar con profundidad mediante

investigaciones mas exploratorias y discursivas.

MARCO TEORICO

Actividad fisica

Definicion.

Es cualquier movimiento corporal intencional producido por los musculos
esqueléticos que determina un gasto energético, incluye al deporte y al ejercicio,
pero también a las actividades diarias como subir escaleras, realizar tareas en el hogar

o en el trabajo, trasladarse caminando o en bicicleta y las actividades recreativas

(Ministerio de Salud, 2017).

(Aznar & Webster, 2006) Actividad fisica se define como un movimiento corporal
producido por la accidon muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia, Se trata
de un término amplio que engloba el concepto de “ejercicio” fisico.

La condicidn fisica o motriz es un estado de forma que nos permite realizar trabajo
fisico o acciones con nuestro cuerpo y nos posibilita abordar retos deportivos, implica
no solo las capacidades de movimiento, también estd relacionado con nuestra
estructura y composicion corporal, herencia genética y estado psicoldgico (Peral,

2009).

La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades que entrafian
movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego. (Fondo de

las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF), 2019)

(Marquez & de Abajo, 2013) La actividad fisica se refiere a la energia utilizada para
el movimiento; se trata, por tanto, de un gasto de energia adicional al que necesita el

organismo para mantener las funciones vitales como son la respiracion, digestion,
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circulacion de la sangre, etc, ta contribucion fundamental a la actividad fisica diaria
se debe a actividades cotidianas como andar, transportar objetos, subir escaleras o

realizar las tareas domésticas.

La actividad fisica es un movimiento corporal producido por una contraccioén

musculo- esquelética que genera un gasto de energia.(Aznar & Webster, 2006).
La actividad fisica puede ser segiin (Aznar & Webster, 2006):

No estructurada, por ejemplo, trabajos de jardin o del hogar que impliquen
movimiento, usar las escaleras en lugar del ascensor, poner musica y bailar en casa,

desplazarse caminando para realizar tareas cotidianas.

Estructurada, por ejemplo, participar de clases de gimnasia o ejercicios de gimnasio
bajo supervision de un técnico, partidos de basquetbol, futbol, voleibol, etcétera, con
reglas de juego, participacion en carreras de calle, destinar una parte de la jornada a
caminar, con una longitud de recorrido, un tiempo y una intensidad prevista. (Aznar
& Webster, 2000).

Componentes de la actividad fisica
Resistencia aerobica

La resistencia muscular es la capacidad del misculo para mantener su tension o sus

contracciones durante un periodo prolongado de tiempo. (Aznar & Webster, 2006).

Es una de las cualidades fisicas basicas, a tener en cuenta en el rendimiento deportivo,
estando presente de alguna forma en frecuentes manifestaciones de la actividad

fisica. (Peral, 2009).

La resistencia aerdbica es la adaptacion del cuerpo para mantener una actividad en
forma prolongada resistiendo a la fatiga, involucra a varios sistemas, entre ellos el
cardiovascular, el respiratorio, el metabolico y el aparato locomotor. (Ministerio de

Salud, 2017).
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(Mariscal, 202T) Esta capacidad fisica permite realizar y soportar un determinad
ejercicio a lo largo del mayor tiempo posible, al desarrollar la resistencia somos

capaces de frenar o atenuar la fatiga, asi como de mantenerla lo mas baja posible.
Hay dos tipos de resistencia segiin (Luis, 2022):

Resistencia aerdbica: consiste en mantener oxigenado el cuerpo al realizar

actividades como bicicleta las cuales no tienen que ser de mucha exigencia.

Qesistencia anaerébica: a diferencia de la aerdbica aqui la actividad es mas intensa
en un corto tiempo, considerando la actividad de la bicicleta, aqui se tiene que hacer

un pedaleo més raudo.
Test de Cooper

Es una prueba de resistencia que se basa en correr la mayor distancia posible en 12
minutos a una velocidad constante, fue disefiada en 1968 por Keneth H. Cooper para

el ejercito de los Estados Unidos.(Vallejo, 2020).

Lopategui (2012) Esta es una prueba de distancia que se puede realizar fuera de un
escenario de laboratorio controlado, es decir, es una prueba de campo que no requiere
instrumentos ni aparatos especializados, estd disefiada para estimar la tolerancia

cardiorrespiratoria o aerdbica.
Velocidad

Segun (Lopez, 2019) Es la capacidad que tiene el sistema nervioso de mandar
impulsos a las distintas partes del cuerpo para efectuar acciones motrices en el menor
tiempo posible 6 la capacidad de reaccionar o realizar acciones motrices en el menor
tiempo posible... a un ritmo de ejecucion maximo y durante un periodo breve (que

no presuponga la aparicion de fatiga).

La importancia de entrenar la velocidad es: la disminucion del crondémetro en la

traslacion de un punto a otro, contraccion mas rapida de los musculos, aumento de
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las reservas de energia para esfuerzos cortos y répidos.(Universidad Auténoma de

Yucatan, 2018)

Mariscal (2021) La velocidad hace referencia al movimiento que se realiza en el
menor tiempo posible, esta cualidad determina en gran parte el rendimiento deportivo

de un individuo y exige un gran nivel de desarrollo y preparacion.
Tipos de velocidad:

La velocidad de traslacion: consiste en empelar el menor tiempo posible al

momento de ir de un punto a otro.

Velocidad de reaccion: a diferencia de la anterior, aqui se incluye un estimulo donde

la persona tendra que hacer una flexion y luego continuar su recorrido.
Resistencia de la velocidad: esta cualidad responde a todas aquellas acciones

motrices que realiza el sujeto en un tiempo prolongado a una velocidad alta.

(Mariscal, 2021)
Test de los 50 metros

(Lopez, 2019) Se utiliza para comprobar la velocidad de desplazamiento y de
reaccion, para ello el alumno/a se situa de pie detras de la linea de salida y, a la sefial,
debe recorrer 50 metros lo mas rapido posible, el crondmetro se detiene cuando el

alumno/a llega con el pecho a la linea final.
Fuerza

(Lopez, 2019) Es aquella capacidad (fisica basica) que tiene el sujeto para superar,
oponerse o contrarrestar una resistencia (por ejemplo, un peso) que puede ser nuestro
propio cuerpo u otros externos mediante una contraccion muscular. La fuerza
muscular es la capacidad del musculo para generar tension y superar una fuerza

contraria (Aznar & Webster, 2006).




Es la capacidad motora del hombre que le permite vencer una resistencia u oponerse

a ésta mediante una accion tensora de la musculatura.(Ministerio de Salud, 2017).

la fuerza como la capacidad de generar una tension intramusuclar frente a una carga,

aun si se genera o no un movimiento (Universidad Auténoma de Yucatan, 2018).

(Mariscal, 2021) La fuerza es la capacidad de mover el organismo tensando los
musculos y, a través de los mismos, superar o contrarrestar una resistencia externa
determinada, esta cualidad puede ser entrenada periddicamente para el desarrollo y

preparacion de nuestros musculos ante cualquier ejercicio fisico.

Tipos de fuerza en su actividad fisica para Mariscal (2021):

Fuerza-resistencia: con acciones que demandan al sujeto resistir los ejercicios de

fuerza prolongada.

Fuerza maxima: es emplear el mayor esfuerzo posible usando los musculos,

mostrando de esta manera la resistencia maxima.

Fuerza rapida: es la fuerza que se ejecuta para vencer a una resistencia externa
derivada de una contraccion muscular en un tiempo breve, un ejemplo de esto se ve

en los ejercicios en los que realizamos una sentadilla antes un salto (Mariscal, 2021).

Test de salto horizontal desde parado

Se utiliza para comprobar la fuerza explosiva de la musculatura extensora de las
caderas, rodillas y tobillos, para ello el alumno se sitia de forma que las puntas de
los pies estén detras de la linea de batida y separadas a la anchura de la cadera con
las rodillas flexionadas y los brazos hacia atras, se mide desde la linea de salida hasta

la primera sefial producida después del salto.(Parco, 2013).

Flexibilidad
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La exibilidad es la capacidad de las articulaciones para moverse en todo su ranéb
de movimiento, la flexibilidad tiene un caracter especifico para partes concretas del
cuerpo y esta en funcién del tipo de articulacion o articulaciones implicadas y de la
elasticidad de los musculos y del tejido conectivo (por ejemplo, los tendones y los

ligamentos) que rodean la articulacion o articulaciones.(Aznar & Webster, 2006).

La flexibilidad es la capacidad de las articulaciones para desplazarse en todo su rango
de movimiento, la mejora de la flexibilidad resulta beneficiosa para la calidad de vida

(Ministerio de Salud, 2017).

(Mariscal, 2021) La tltima de las capacidades fisicas condicionales es la flexibilidad,
una cualidad que, aunque tenemos todos cuando nacemos, se va perdiendo poco a
poco con el paso del tiempo si no se entrena, esta cualidad consiste en realizar
movimientos articulares de gran magnitud sin necesidad de usar mucha energia en el
gjercicio.

Test de flexion profunda de tronco

Parco (2013) Se utiliza para medir la flexibilidad global del tronco y miembros
superior e inferior, para ello el alumno se coloca descalzo en el aparato con los pies
ubicados en el interior de la caja, de forma que el medidor quede posicionado justo
debajo del alumno, los talones estan pegados a la tabla perpendicular a la separacion
que indica el punto cero del medidor., el resultado se mide desde la linea demarcadora

hasta el borde del taco de madera mas cercano a los pies.

QI. Hipétesis del trabajo (Es el aporte proyectado de la investigacion en la solucién
del problema)

os niveles de las capacidades fisicas son deficientes del personal de seguridad de
la Universidad Nacional del Altiplano - 2023

Vlgbjetivo general



Determinar el nivel de las capacidades fisicas del personal de seguridad de la

Universidad Nacional del Altiplano - 2023

VIII. Obijetivos especificos

Evaluar el nivel de desarrollo de resistencia aerobica mediante la prueba del Test de
Cooper de los 12 minutos, del personal de seguridad de la Universidad Nacional del

Altiplano — 2023.

Evaluar el nivel de velocidad mediante la prueba de 50 metros planos, del personal

de seguridad de la Universidad Nacional del Altiplano — 2023.

Evaluar el nivel de fuerza mediante el salto horizontal desde parado, del personal de

seguridad de la Universidad Nacional del Altiplano — 2023.

Evaluar el nivel de flexibilidad mediante la flexion profunda del tronco, del personal

de seguridad de la Universidad Nacional del Altiplano — 2023.

IX. Metodologia de investigacion

DISENO DE INVESTIGACION

El presente trabajo de investigacion estd guiado mediante el disefio descriptivo,
también conocido como disefio no experimental. Es descriptiva porque describe la
variable de la investigacion, asi como sus indicadores, mostrando sus niveles de las
variables. Frente al caso Hernandez et al. (2006), manifiestan que en una
“investigacion no experimental son estudios que se realizan sin la manipulacion
deliberada de variables y en los que s6lo se observan los fenomenos en ambiente
natural para analizarlos” (p. 152). Asimismo, manifestamos que una investigacion no

experimental puede clasificarse en transaccional y longitudinal.

Cuyo esquema es el siguiente:

El disefio de la investigacion es descriptivo simple no experimental y consiste en
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Cuyo diagrama es el siguiente:

M » O Donde

M = Muestra
Q = Encuesta (Observacion)

Se aplicaran "parametros descriptivos" (medidas de tendencia central y de
dispersion) a fin de caracterizar y describir al grupo estudiado.

POBLACION Y MUESTRA
Poblacion:

El término poblacic’n@n palabras de Rojas, M. (2002), “es una serie de elementos o
de sujetos que participan de caracteristicas comunes, precisadas por un conjunto de
criterios. El elemento es la unidad de base de la poblacion de la que se recoge
informacion” (p.113).

TABLAN° 1

La poblacion estara conformada por todo eﬁersonal de seguridad y limpieza de la

Universidad Nacional del Altiplano.

Seguridad y limpieza | Cantidad

Hombres 78
Mujeres 09
Total 87

Q/luestra:

La muestra es definida por Rojas, M. (2002), como “un subconjunto de una poblacion

o grupo de sujetos que forman parte de una misma poblacion” (p.114).

En ese sentido la muestra estara conformada solo pog personal de seguridad de la
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Gneréidad Nacional del Altiplano.
ECNICAS DE INVESTIGACION

Técnicas. - Las técnicas de recoleccion de datos son las distintas formas de obtener
informacion, teniendo en cuenta a Herndndez, Fernandez & Baptista (2006), "se
considera como técnica a “el procedimiento o forma particular de obtener datos o

informacion"(p. 12).
Técnica: Observacion:

Esta técnica se aplicard con fichas de cada test de las capacidades ﬁsicasgonde se

puede registrar e interpretar los resultados por edades.

Se utilizara instrumentos que demuestren los objetivos de investigacion como: test

de resistencia, velocidad, fuerza y flexibilidad.
Instrumentos de recoleccion de datos:

Seran test ya validados por expertos en la ciencia de la investigacion con parametros
ya establecidos para asi poder conocer los verdaderos niveles de sus capacidades

fisicas del personal de seguridad y limpieza de la UNA-Puno

Qegl'ln Blazquez (2013). Un test es una situacion experimental estandarizada, que
sirve de estimulo a un comportamiento se evalla mediante una comparacion
estadistica con el de otros individuos colocados en la misma situacion, de modo que
es posible asi clasificar al sujeto examinado desde el punto de vista cuantitativo o

bien desde el tipoldgico (p. 98).
Dice también Blazquez (2013) “...los “test” sirven esencialmente para:
Predecir el comportamiento de un individuo.

Verificar la evolucion de ese comportamiento.

Comparar individuos entre si. (p. 99).
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En Ta presente investigacion se utilizara una bateria de 4 Test ya estandarizados y

validados internacionalmente, contextualizado mediante baremos.

Los instrumentos para la recoleccion de datos en este estudio de investigacion segin
el investigador se aplicaran los test de cada capacidad, las cuales son:

Resistencia: Test de Cooper de los 12 minutos

Qelocidad: Prueba de 50 metros

Fuerza: Salto horizontal desde parado

Flexibilidad: Flexion profunda del tronco

QECNICA PARA EL ANALISIS DE DATOS

El método a utilizar para el analisis de datos sera el de naturaleza cuantitativa a razon
de la cantidad considerada como muestra, se utilizara la estadistica descriptiva, tablas

de frecuencias y porcentajes, grafica de barras.

En lo referente al procesamiento de los datos, sera realizado de manera automatizada
usando como soporte el Paquete Estadistico Aplicado a las Ciencias Sociales SPSS,

version 22.0.
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XI. Uso de los resultados y contribuciones del proyecto

Los resultados serdn utilizados para un diagndstico del aspecto fisico del personal
de seguridad para ser tomados en cuenta en las préximas evaluaciones de contrato o

nombramiento de dicho personal.




Impactos en Ciencia y Tecnologia

Tendréd un impacto en la ciencia y tecnologia ya que la ciencia no solo deberia
ver aspectos internacionales sino los contextos donde radican los investigados
utilizando la tecnologia para tener resultados mucho mas eficientes y poder

orientar en los estilos de vida saludable.

Impactos econémicos

Es muy importante hablar sobre capacidades fisicas ya que ello implica
hablar de salud personal, entonces diremos que haciendo actividad fisica
estaremos previniendo de muchas enfermedades y por lo tanto sera de un gran

ahorro econémico familiar.

Impactos sociales

Este trabajo de verdad tendrd un impacto social ya que, con las experiencias
vividas por los actores, seguro estamos que se difundira a toda la comunidad
universitaria para asi poder mejorar su estado fisico y mental en todas las

familias

iv. Impactos ambientales

X1

Con promover los valores de limpieza, orden, puntualidad y responsabilidad

se coadyuvaré a tener ciudadanos de bien.

Recursos necesarios

Recursos humanos: los que se consideran todos los que participan en el trabajo de

investigacion.

D




Recursos materiales: cronometro, silbato, cinta metrica, talco y sefalizadores.

XIV. Localizacion del proyecto (indicar donde se llevara a cabo el proyecto)

Nacional del Altiplano

Este trabajo de investigacion tendra como escenario principal la Universidad

@V. Cronograma de actividades

Actividad

Trimestres

FIMAM

J

JIA S|O|N|D

Revision de textos

Flaboracion del cuadro de variables

Disefo del instrument

e investigacion

Presentacion del proyecto

XL X X X &=

Solicitar autorizacidon de ejecucion del proyecto

X -]

Aplicacion y recoleccion de resultados X X
Analisis de los resultados obtenidos X X X| X
Elaboracion del borrador de tesis X
Informe final a FEDU X
QVI. Presupuesto
Descripcion Unidad  de | Costo Cantidad Costo total
medida Unitario (S/.) (S/.)
Papel bon Millar 42 7 294.00
USB Unidad 45 5 225.00
Fotocopiado Unidad 0.20 3000.00 600.00
Lapiceros Unidad 2.50 24 60.00
Servicio internet unidad 1.50 200 horas 300.00
Servicio de digitacion Unidad 500 1 500.00
Servicio estadistico Unidad 1200 1 1200.00
Adquisicion de textos Unidad 230 5 1550.00
Vidticos e hidratacion Persona 15 60 900.00
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