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Nivel de actividad fisica, habitos alimenticios y composicion corporal en bomberos de
Biblian
Luis Alfredo Martinez Cuenca; Dr. C. Helder Aldas Arcos.

Universidad Catolica de Cuenca, luis.martinez@est.ucacue.edu.ec6

Resumen

Esta investigacion estd centrada en la composicion corporal, nivel de actividad fisica y
habitos alimenticios en bomberos, el objetivo es analizar la composicion corporal, nivel de
actividad fisica y los habitos alimenticios en bomberos de Biblian para contribuir a mejorar
estas variables. La investigacion es de tipo pre-experimental con un disefio de prueba y
posprueba, con alcance explicativo y enfoque cuantitativo de corte longitudinal. Aplicada a
toda la poblacion bomberil, constituida por 30 bomberos, 23 hombres y 7 mujeres, con una
edad media de 28 afios. A ellos se les aplico el programa de entrenamiento fisico durante 8
semanas en los meses de marzo y abril del afio 2023. Previamente, el estudio inicio con la
aplicacion de un cuestionario y ficha de observacion, como son el indice de Masa Corporal,
IPAQ corto y cuestionario de habitos alimenticios en bomberos. Los resultados muestran
diferencias estadisticamente significativas entre de los datos del pre y pos-test luego de la

aplicacion del programa de entrenamiento fisico.

Palabras clave: Bomberos, nivel de actividad fisica, habitos alimenticios, composicién

corporal.
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Physical Activity Level, Dietary Habits, and Body Composition in Biblian Firefighters

Abstract

This research focuses on body composition, physical activity level, and dietary habits in
firefighters. This study aims to analyze body composition, physical activity level, and eating
habits in Biblian firefighters to contribute to improving these variables. The research is pre-
experimental with a pre-test and post-test design, explanatory scope, and a quantitative
longitudinal approach. It was applied to the entire firefighter population, comprised of 30
firefighters, 23 men and seven women, with an average age of 28 years. Firefighters participated
in an eight-week physical training program from March to April 2023. The study began with
applying a questionnaire and observation form, such as the Body Mass Index, IPAQ short form,
and a questionnaire on eating habits among firefighters. The results show statistically
significant differences between the pre-test and post-test data after implementing the physical
training program.

Keywords: physical activity level, eating habits, body composition
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1. Introduccién

El trabajo de los bomberos es fisicamente exigente y requieren trabajar a altas temperaturas,
ademas estan expuestos a emergencias que requieren una rapida respuesta y movimiento,
equipos pesados como son uniformes, mangueras, entre otros y humos asfixiantes, en otras
palabras, su trabajo requiere de buena condicidn fisica para desempefiar de manera rapida y
eficiente en su trabajo (Araya, 2012).

En el contexto ecuatoriano existen hallazgos que muestran algunas de las dificultades que
enfrentan los bomberos, en cuanto a sus niveles de actividad fisica y sus habitos alimenticios,
de acuerdo con los estudios de Arrieta (2020), Montafio et al., (2021) y Arrieta (2021) estos
autores coinciden que un porcentaje importante de los bomberos no estan en las mejores
condiciones para desarrollarse al maximo en los diversos escenarios reales de emergencia.

El trabajo de un bombero requiere un alto nivel de actividad fisica, ya que esta expuesto a
situaciones de emergencia que requieren una rapida respuesta y movimiento, asi como cargar
personas y equipos. Su estado fisico y nutricional debe ser optimo, debido a cambios en la
dieta, como los bomberos estan aumentando de peso, una dieta alta en grasas y sodio, y baja
en fibra y micronutrientes conduce a una mala condicién fisica y la consiguiente obesidad.

Este estudio enfatiza en la elaboracion de un programa de entrenamiento fisico, dirigido a
los bomberos del canton Biblian provincia del Cafiar, este programa sera una herramienta
metodologica que se elabora con base en la teoria de autores como Torres et al., (2018), Rivas
et al., (2021) y Sanchis et al., (2022), cuyo objetivo es mejorar la condicion fisica y fomentar
la actividad fisica en los bomberos.

Es importante para que el Cuerpo de Bomberos del Canton Biblian pues este estudio sirve
de base para que cada funcionario, pueda mejorar el desarrollo y las condiciones fisicas, pues

sus funciones son de alto desgaste fisico. Del mismo modo, a estas aportaciones se suman los



fundamentos teoricos y metodoldgicos del estudio de la composicion corporal (Toloza &
Gbmez , 2007) y cuestionario de habitos de alimentacién (Araya, 2012).

Esto se fundamenta en la implementacion del programa de ejercicio fisico para mejor tanto
el estado fisico y la composicion corporal, esta sera una herramienta que estara disponible para
que cualquier institucién bomberil pueda ponerla en practica teniendo en cuanta la realidad de
su contexto.

Esta investigacion es factible ya que se cuenta con los permisos necesarios por parte de la
T. Crnl. Alba Martinez, jefa del Cuerpo de Bomberos de Biblian para la realizacion de nuestra
investigacion, en los bomberos de tropa y de oficina en la estacion principal, de igual manera
se socializo con cada uno de los usuarios de acuerdo a lo que se trabajara en cada uno, de esta
manera aceptaron y supieron manifestar que esta investigacion sera factible para la estacion ya
que de esta forma tanto los mismos como la sociedad podran ver si estan en constante actividad
fisica y de igual manera si tienen el rango adecuado de indice de Masa Corporal (IMC). Ver

link del oficio solicitud.docx

Sin embargo, en la actualidad, en el contexto ecuatoriano la mayoria de estos fundamentos
tedricos y metodoldgicos en cuanto a composicién corporal, niveles de actividad fisica y
habitos alimenticios entre los bomberos han sido practicamente no considerados por los
profesionales de campo de la educacion fisica y el deporte.

Como se planed anteriormente, el problema cientifico es cual es la composicién corporal,
nivel de actividad fisica y los habitos alimenticios de los bombero del canton Biblian afio 2023,
para dar solucién al problema anteriormente planeado se formula el siguiente objetivo general
analizar la composicion corporal, nivel de actividad fisica y los habitos alimenticios en
bomberos de Biblian para contribuir a mejorar estas variables, para dar respuesta al objetivo
general y desarrollar el estudio, se plantean los objetivos especificos para establecer los

fundamento tedricos y metodoldgicos basicos sobre la composicidn corporal de los bomberos,


https://ucacueedu-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/luis_martinez_est_ucacue_edu_ec/EZh874V0TmVIrlBeQtyXjNUB5W8BVjclUt7GBaC5Xn7mUg

identificar en nivel de la composicion corporal mediante el IMC, el nivel de actividad fisica
(NAF) con el método IPAQ Yy los habitos alimenticios a traves del cuestionario de habitos de
alimentacion y evaluar los resultados luego de la implementacién del programa de

Entrenamiento Fisico.

2. Método

2.1 Disefio

El disefio de investigacion es pre-experimental con un disefio de prueba y posprueba, de
corte longitudinal con alcance explicativo, basado en un paradigma positivista con enfoque
cuantitativo, desarrollado con el objetivo de analizar la composicion corporal, los niveles de
actividad fisica y los habitos alimenticios en bomberos de Biblian para contribuir a mejorar

estas variables.

2.2 Poblacién y muestra
El estudio se desarroll6 durante 8 semanas en los meses de marzo y abril del afio 2023, la

poblacion estuvo constituida por todo el cuerpo bomberil, comprendida por 30 bomberos, de

ellos 23 hombres y 7 mujeres, la edad media de la poblacion fue 28 afios del canton Biblian.

2.3 Instrumentos

Se aplico el test IMC, IPAQ corto y el Cuestionario de Habitos de Alimentacion en
bomberos de Araya (2012), antes y después de la implementacion del programa de
entrenamiento fisico esto permitié identificar el impacto en el nivel de condicién fisica de los

bomberos después de la implementacion.

2.4 Procedimiento

Con ellos y previo consentimiento informado se aplicé el IMC (indice de Masa Corporal),
IPAQ corto (Graig et al., 2003), el cuestionario de habitos de alimentacion (Araya, 2012) y el
programa de entrenamiento fisico. A través de un pre-test que se implemento a principios de
marzo de 2023, luego se implemento el programa de entrenamiento fisico para mejorar la

condicion fisica durante 12 semanas, luego de lo cual se realiz6 un pos-test a finales del mes



de mayo de 2023. Luego los resultados fueron analizados y se evaluaron los efectos del
programa de entrenamiento fisico implementado.

Los métodos, técnicas y herramientas utilizados para desarrollar y compilar la informacién
en este estudio incluyen:

Revision Bibliografica. Se aplico para el estudio de los fundamentos teoricos y
metodoldgicos de respecto a composicién corporal, nivel de actividad fisica y habitos
alimenticios en bomberos de Biblian de fuentes confiables que se encuentran publicados de
forma fisica como magnético, para ello se revisaron alrededor de 2 libros, 10 articulos
cientificos, para se analizara informacion de revista de alto impacto entre ellas Redalyc, Scielo,
Scopus.

Histdrico Lbgico. Este método se aplicd para el estudio cronolégico de los fundamentos
tedricos y metodoldgicos de la orientacion, recomendaciones a cerca de las condiciones fisicas,
composicién corporal y los habitos alimenticios en bomberos de Biblian.

Analitico Sintético. Se empled en la identificacién de la situacion problematica, la
determinacion de los fundamentos tedricos y metodoldgicos acerca de las condiciones fisicas,
composicién corporal y habitos alimenticios en bomberos de Biblian, en el diagnostico, a partir
del procesamiento de instrumentos y en analisis de los resultados obtenidos del diagnostico.

Deductivo. Se emple6 para el estudio de los principales fundamentos tedricos y
metodoldgicos referente a las condiciones fisicas, composicién corporal y los habitos
alimenticios en bomberos de Biblian abordandolos desde lo general a lo particular y singular
para establecer las ideas centrales y fundamentar de manera precisa.

Test de IMC. indice de Masa Corporal, lo cual es medido en base al peso y la estatura de la
persona, el mismo es un indicador confiable del peso corporal y se usa para identificar la
categoria de su peso, comprendido en peso inferior al normal, normal y peso superior al normal.

https://acortar.link/LnJuB
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IPAQ corto. Sus siglas en ingles Physical activity Questionnaire, el mismo tiene 7 items

donde nos proporciona informacion sobre el tiempo que una persona realiza actividades fisicas,

con tres categorias bajo, moderado y alto medido en Mets. (Anexo 1) https://n9.cl/xiomb

Tabla 1

Niveles de actividad fisica (IPAQ)

Bajo (Categoria 1)

No realiza actividad fisica o no cumple el

nivel de la categoria moderado o alto.

Moderado (Categoria 2)

3 0 més dias de actividad fisica intensa

durante al menos 25 minutos diarios.

5 0 més dias de actividad fisica moderada
y/o caminatas por al menos 30 minutos

diarios.

5 0 mas dias de actividad fisica moderada,
intensa y caminatas combinadas que superen

600 Mets de gasto energético.

Alto (Categoria 3)

Actividad fisica vigorosa de 3 0 mas dias
por semana que generen un gasto energético

de al menos 1500 Mets.

7 0 mas dias de actividad fisica moderada,
intensa 0 caminatas combinadas que superen

3000 Mets de gasto energético.

Tomado de: Santaella (2022).


https://n9.cl/xiomb

Cuestionario de habitos de alimentacion. Realizado por Araya (2012) estudiante de la
escuela de ciencias del deporte, maestria en salud integral y movimiento humano, donde se
obtendra datos como los tiempos de comida y cuales son los habitos alimenticios. Anexo 2.

https://forms.gle/QRweeVVBbhdvCT58T6A

Meétodo Estadistico matematico. Aplicados a través de la estadistica descriptiva, que incluye
el analisis porcentual, las tablas de distribucion de frecuencias y las graficas para el andlisis de
los datos recopilados a partir de la aplicacion de los métodos y las técnicas de caracter empirico.
Asi como también, la prueba T-student, utilizada para determinar si una media es

estadisticamente diferente.

3. Resultados
A continuacion, se analizan los principales resultados luego de aplicar el pretest y pos-test,

test de indice de masa corporal (IMC), IPAQ corto y cuestionario de habitos de alimentacion a
30 bomberos del canton Biblian y una vez aplicado el programa de entrenamiento fisico durante
12 semanas de intervencion para mejorar la condicion fisica, los resultados se presentan a

continuacion, en tablas consolidades con su analisis respectivo.

Tabla 2

Poblacion
Género Edad — afios Edad media Numero Porcentaje
Masculino 21-40 27 afos 23 76.66%
Femenino 21- 40 24 afos 7 23.33%
Total 28 afos 30 100%

Los resultados de la tabla 1 revelan que la poblacién en estudio la componen la tercera cuarta

parte del género masculino y la cuarta parte del femenino de bomberos, lo que evidencia que


https://forms.gle/QRweeVBbdvCT58T6A

ya existen bomberos del género femenino aspecto que no ocurria anteriormente. En cuento a la

edad la mayoria son relativamente jovenes con una edad media de 28 afios.

Tabla 3

Valoracion de la Clasificacion del indice de Masa Corporal

IMC (kg/m2)
Clasificacion
Valores Principales Valores Adicionales
Bajo Peso Menor a 18.5 kg/m2 125-18
Normal 18.5 = 24.9 kg/m2 11.5-16
Sobrepeso 25— 29.9 kg/m2 7-115
Obesidad Tipo | 30 — 34.9 kg/m2 7
Obesidad Tipo 1l 35 39.9 kg/m2 7
Obesidad Tipo 111 40kg/m2 7

Tomado de: Montafio et al., (2021)

Tabla 4

Resultados del Pre y Pos test de IMC

T-
Pretest Pos-test
student
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Bajo Peso 1 3.3 -- --
Normal 14 46.7 15 50.0
Sobrepeso 11 36,7 11 36.7 P=0.000
Obesidad Tipo | 4 13,3 4 13.3

Total 30 100 30 100




La tabla 3 muestra que el IMC al inicio del estudio la mitad de la poblacion bomberil
padecia sobrepeso y obesidad tipo I; asi tambien, casi el 50% de los bomberos presenté IMC
adecuado, y solo el 3.3% presentd bajo peso. Por otro lado, posterior al programa de

entrenamiento fisico el IMC muestran valores similares al inicial. Con relacién a la T de

student los resultados revelan una relacion significativa con una p=0.000.

Tabla 1

Nivel de Actividad Fisica (IPAQ)

Pretest Pos-test
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Media 3 15.00
Valido
Alto 17 85.0 20 100.00
Total 20 100 20 100.00

En la tabla 5 el nivel de actividad fisica en el pretest casi toda la poblacién se encontraba en
nivel alto y pocos se encontraban en el nivel medio de actividad fisica. Por otro lado, en el pos-
test toda la poblacion se ubicd en el nivel alto de actividad, obteniendo resultados de actividad

fisica moderada e intensa.

Tabla 2

Tiempos de comida

Frecuencia Porcentaje
Desayuno 18 29
Media Mafiana 3 4.8
Almuerzo 19 30.6

Media Tarde 5 8.1




Merienda 16 25.8
Media Noche 1 1.6
Total 62 100

La tabla 6 indica los tiempos de comida la cual la mayor parte de la poblaciéon consume 3

tiempos de comida como son el desayuno, merienda y con mas énfasis el almuerzo.

4. Discusion

Los resultados de esta investigacion en cuanto al IMC en el pretest evidencian que casi la mitad
de la poblacidon se encontraba en el peso adecuado, la otra mitad se encontraba en sobrepeso y
obesidad tipo I, mientras que un porcentaje pequefio de la poblacion se encontraba en bajo
peso, posterior al pos-test se obtuvo que la mitad de la poblacién se ubicé en niveles de peso
adecuado y la otra mitad se encuentra en los niveles de sobre peso y obesidad tipo I, no se
encontré diferencia significativa entre el pre y pos test, esto a traves de la prueba T-student
donde la significancia fue menor a p=0.05 (p=0.000); los resultados obtenidos coinciden con
los de Portilloy Roldn (2018) autores que en su estudio realizado en el afio 2016 en Carapegua
Paraguay con 40 bomberos revelaron que la mitad de la poblacién padecia de un elevado IMC
y la otra mitad con su IMC normal, de igual manera manifiestan que el peso corporal también
puede ser alterado por la inhalacion de gases tdxicos y humos.

Asi mismo, en este estudio se evalué el nivel de actividad fisica, los resultados mostraron
que en el pretest la mayor parte de su poblacién se encontraba en un nivel alto de actividad
fisica, posteriormente los resultados de pos-test, revelaron un nivel alto de actividad fisica. Lo
cual difiere con los datos obtenidos en el estudio como el de Arrieta (2020), investigacion
descriptiva en la que aplicaron el cuestionario IPAQ corto a 132 bomberos pertenecientes a
compafiias de Lima y Callao, aqui mostraron que mas de la mitad de su poblacién presentd
niveles altos y un poco mas de la cuarta parte se encontro en niveles de moderado y bajo, por

otra parte, en el estudio de Salvador (2023) donde aplico el cuestionario IPAQ a 109 bomberos
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de Lima difiere ya que la mitad de la poblacion bomberil se encuentra en el nivel moderado y
la otra mitad se encuentra entre los niveles alto y bajo.

De igual manera se evaluo los habitos alimenticios consumian la mayoria tres tiempos de
comidas como lo son, desayuno, merienda y con mayor énfasis el almuerzo, las comidas
dependen mucho si estan en las horas de labor o fuera de las mismas, ya que la mayor parte de
tiempo tienen emergencias las cuales coinciden en los tiempos de comida respectivamente. En
los estudios de Echeverria (2021) tomado a los bomberos del cantén Otavalo coinciden debido
a gque los bomberos del cantén Otavalo con la encuesta de Datos Sociodemograficos y Habitos
Alimenticios, la cual fueron evaluados 31 bomberos, la cual de igual manera consumen 3
tiempos de comidas y con mas enfasis el almuerzo, por otra parte, estudios como los de Castro
& Cerna (2020) difieren ya que en el cuerpo de bomberos de Costa Rica consumen 4 tiempos
de comida, como lo son, almuerzo y merienda, en cuanto al desayuno lo realizan en menor

cantidad y la comida en la media tarde lo realizar con mayor enfasis.

5. Conclusiones

Las actividades que desarrollan en el trabajo los bomberos se caracterizan por un alto desgaste
fisico, por lo que el personal debe estar bien capacitado para tener las condiciones necesarias
para enfrentar este tipo de situaciones. Estas condiciones deben estar activas en todo momento
ya que la atencion de emergencia lo requiere, no se establece un horario de actuacion. La
formacion de los bomberos debe ser continua para crear las condiciones necesarias en caso de
que la situacion requiera du intervencion. Dentro de este marco, el conocimiento de su
condicion fisica es fundamental para el desarrollo de programas destinados a lograr un nivel

Optimo de desempefio.

Los resultados de la investigacion revelaron que el IMC de la mitad, de la poblacion bomberil
requiere atencién urgente, ya que se encuentran por debajo de las recomendaciones optimas de

desempefio, las condiciones fisicas, se encuentran en el nivel alto, quiere decir que toda la



11

poblacidn se encuentra en un buen nivel para el desarrollo de sus funciones y por ultimo en los
habitos alimenticios, no se encuentran en malas condiciones ya que el énfasis en la comida es
el almuerzo, pero se encuentra afectado ya que no tiene un horario dijo de comida, la cual esto

no favorecen de manera adecuada.
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ESQUEMA DEL ANTEPROYECTO DEL TRABAJO DE TITULACION

1. Titulo del Trabajo de Investigacion
Nivel de actividad fisica, habitos alimenticos y composicién corporal en bomberos de
Biblian
2. Lineay sublinea de Investigacion
a. Linea:
Actividad Fisica
b. Sublinea:
Actividad Fisica y Salud

3= Problematizacion
En el contexto ecuatoriano existen hallazgos que evidencian varias dificultades que tienen los
bomberos como lo son la composicion corporal, el nivel de actividad fisica y los habitos
alimenticios, esto se muestra en los estudios de Baculima (2015), Pombar (2014) y Echeverria
(2021) autores que coinciden que los bomberos no se encuentran en las condiciones 6ptimas
para su mejor desarrollo en las diferentes emergencias, ya que debido a la falta de actividad
fisica, lo que conlleva a ser el sedentarismo, el peso corporal de los bomberos va en aumento
haciendo de esto que los bomberos no tengan la importante condicidon para desempefarse ya
que sus destrezas y su reaccion no sea la adecuada.
La labor de los bomberos es muy conocida por su alta demanda de actividad fisica, ya que los
mismo se ven sometidos a emergencias donde requieren de una rapida reaccién y movimientos,
asi como también a la carga de personas e instrumentos (uniformes, mangueras) entre otros. Su
condicion fisica y nutricional deberia ser la mas optima ya que esta les permitiria desempefarse
de una forma mas rapida y efectiva. El peso corporal de los bomberos va en aumento ya que

los patrones de alimentacion se van modificando, como lo son dietas mas altas en grasa y sodio,



de igual manera son pobres en fibra y micronutrientes, y esto lleva al deterioro de su condicion
fisica y con eso el sobrepeso.

Con el creciente problema del sedentarismo, los malos habitos de alimentacion donde la
poblacién en general incluyendo los bomberos se vieron afectos no solo en la vida cotidiana
sino también en las laborales, por esta razén, el estado nutricional y fisico han decaido de una
manera dréastica, por lo tanto, el peso corporal de los bomberos se veria afectado negativamente
dicha condicion fisica no es la adecuada afectando no solo a su bienestar y salud, sino que
también poniendo en riesgo a la poblacion en general a las cuales ellos deberan servir.

a. Importancia teorica

Este estudio enfatiza en la elaboracion de un programa de ejercicio fisico, dirigido a los
Bomberos del canton Biblian provincia del Cafar, este programa sera una herramienta
metodoldgica que se elaborara con base en la teoria de fuentes confiables, que tiene como
finalidad mejorar la condicion fisica, ademas propiciar que los bomberos sean fisicamente

activos.

Es importante para que el Cuerpo de Bomberos del Canton Biblian puedan realizar el estudio
en cada funcionario, para asi mejorar el desarrollo y las condiciones fisicas, ya que este trabajo
es de alto desgaste fisico. Por lo tanto, el peso corporal, el estado nutricional y el estado fisico
de usuarios debera ser la adecuada,

b. Importancia préctica

Esto se fundamenta en la implementacion del programa de ejercicio fisico para mejor tanto el
estado fisico y la composicion corporal, esta sera una herramienta que estara disponible para
que cualquier institucion bomberil pueda ponerla en practica teniendo en cuanta la realidad de
su contexto.

C. Resultados esperados



. Conocer los resultados iniciales del nivel de la composicion corporal, Actividad Fisica
y Estado Nutricional de los bomberos, posteriormente se espera que a traves de la
implementacion del Programa de Entrenamiento Fisico los Bomberos de Biblian mejoren la

Composicion, sean fisicamente activos y sean conscientes de una mejor nutricion

d. Factibilidad

Esta investigacion es factible ya que se cuenta con los permisos necesarios por parte de la T.
Crnl. Alba Martinez, jefa del Cuerpo de Bomberos de Biblian para la realizacion de nuestra
investigacion, en los bomberos de tropa y de oficina en la estacion principal, de igual manera
se socializo con cada uno de los usuarios de acuerdo a lo que se trabajara en cada uno, de esta
manera aceptaron y supieron manifestar que esta investigacion sera factible para la estacion ya
que de esta forma tanto los mismos como la sociedad podrén ver si estan en constante actividad

fisicay de igual manera si tienen el rango adecuado de indice de Masa Corporal (IMC). (Anexo

1) Ver link del oficio oficio solicitud.docx
4. Preguntas cientificas (2)
a. Cual es la composicion corporal, nivel de actividad fisica y los habitos
alimenticios.
b. Cudles son los fundamentos teéricos y metodoldgicos acerca de la composicion
corporal de los bomberos.
5. Objetivos
a. Objetivo General
Analizar la composicion corporal, nivel de actividad fisica y los habitos
alimenticios en bomberos de Biblian para contribuir a mejorar estas variables.

b. Objetivos especificos


https://ucacueedu-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/luis_martinez_est_ucacue_edu_ec/EZh874V0TmVIrlBeQtyXjNUB5W8BVjclUt7GBaC5Xn7mUg

e Establecer los principales Fundamento Tedricos y Metodoldgicos acerca de la
composicién corporal de los bomberos.

e Identificar en nivel de la composicion corporal mediante el IMC, el nivel de
actividad fisica con el método IPAQ y los habitos alimenticios a través de la
entrevista nutricionista-bombero.

e Evaluar los resultados luego de la implementacion del programa de
Entrenamiento Fisico.

6. Fundamentacion teorica

Composicion corporal, nivel de actividad fisica y habitos alimenticios

Composicién corporal: Es el estudio del cuerpo humano mediante medidas de su
tamarfio, forma, proporcionalidad, composicién entre otras. El cuerpo humano esta
compuesto por multiples sustancias como lo son (agua, grasa, hueso, musculo, entre
otras.) pero de todas estas el agua es el componente mayoritario.

Niveles de indice de masa corporal (IMC).

Composicion Corporal Indice de masa corporal (IMC)
Peso inferior al normal Menos de 18.5
Normal 18.5-24.9
Peso superior al normal 25.0-29,9
Obesidad Mas de 30.0

Adaptada de Rangel et al., (2015).

Nivel de actividad fisica: es cualquier movimiento corporal realizado por los musculos

esqueléticos lo cual produce un gasto de energia. Por lo cual la actividad fisica se



realiza en nuestra vida cotidiana como lo puede ser en el momento de, trasladarnos de
un lugar a otro, realizar tareas domésticas, en el tiempo libre y a su vez el momento

de realizar o practicar algin deporte Rangel et al., (2015).

Este se mide con un cuestionario internacional sobre actividad fisica que en sus siglas
en inglés es llamado IPAQ lo cual en nuestra investigacion se utilizara el método corto,
donde su finalidad es obtener resultados en base de 7 items, donde nos proporcionara

informacidn sobre el tiempo que una persona realiza actividades Carrera (2017).

Niveles de actividad fisica en base a los criterios establecidos por el cuestionario

internacional.

No realiza actividad fisica.

Bajo (Categoria 1) Actividad  fisica realizada no

suficiente.

3 0 mas dias de actividad fisica

vigorosa, durante 25 minutos.

5 o mas dias de actividad fisica
Moderado (Categoria 2) moderada o caminata al menos 30

minutos por dia.

5 0 mas dias de combinacion entre
caminata o0 actividad intensa
moderada, alcanzando un gasto de al

menos 600 Mets.




Alto (Categoria 3) Realiza actividad fisica vigorosa al
menos tres dias por semana, con gasta

energético de 1500 Mets.

5 0 més dias por semana, combinando
caminata, actividad fisica moderada,
alcanzando un gasto energético de al

menos 3000 Mets.

Adaptada de Carrera (2017)

7. Metodologia

La presente investigacion es de alcance exploratoria puesto que pretende estudiar un tema poco
estudiado con un disefio pre- experimental, con disefio de preprueba/posprueba con grupo
unico, con alcance explicativo y enfoque cuantitativo de corte longitudinal, desarrollado para
analizar la composicion corporal, nivel de actividad fisica y los héabitos alimenticios en

bomberos de Biblian para contribuir a mejorar estas variables.
Definicion de poblacién y muestra

La muestra esta constituida por toda la poblacién y se trabajara con toda poblacion bomberil
del cantdn Biblian, en la siguiente investigacion se determiné una poblacién constituida por 30
bomberos comprendido entre 25 hombres y 5 mujeres de 21 a 40 afios, esta fue determina de

manera no probabilistica por conveniencia.
Definicion de variables
Variable independiente:

Actividad fisica y habitos alimenticios



Variable dependiente:

Composicion Corporal

Para el desarrollo de este estudio se empleardn como principales métodos, técnicas e

instrumentos los siguientes:

Historico Légico. Este método se aplicd para el estudio cronolédgico de los fundamentos
tedricos y metodoldgicos de la orientacion, recomendaciones a cerca de las condiciones fisicas,
composicién corporal y los hébitos alimenticios en bomberos de Biblian.

Analitico Sintético. Se empled en la identificacion de la situacion problemaética, la
determinacion de los fundamentos tedricos y metodoldgicos acerca de las condiciones fisicas,
composicién corporal y habitos alimenticios en bomberos de Biblian, en el diagnostico, a partir
del procesamiento de instrumentos y en analisis de los resultados obtenidos del diagnostico.

Deductivo. Se empleé para el estudio de los principales fundamentos teoricos y
metodoldgicos referente a las condiciones fisicas, composicion corporal y los habitos
alimenticios en bomberos de Biblian abordandolos desde lo general a lo particular y singular
para establecer las ideas centrales y fundamentar de manera precisa.

Test de IMC. indice de Masa Corporal, lo cual es medido en base al peso y la estatura de la
persona, el mismo es un indicador confiable del peso corporal y se usa para identificar la
categoria de su peso, comprendido en peso inferior al normal, normal y peso superior al normal.

https://acortar.link/LnJuB

IPAQ corto. Sus siglas en ingles Physical activity Questionnaire, el mismo tiene 7 items
donde nos proporciona informacién sobre el tiempo que una persona realiza actividades fisicas,

con tres categorias bajo, moderado y alto medido en Mets. (Anexo 1) https://n9.cl/xiomb



https://acortar.link/LnJuB
https://n9.cl/xiomb

Cuestionario de habitos de alimentacion. Realizado por Araya (2012) estudiante de la
escuela de ciencias del deporte, maestria en salud integral y movimiento humano, donde se
obtendra datos como los tiempos de comida y cuales son los habitos alimenticios. (Anexo 2)

https://forms.gle/QRweeVVBbhdvCT58T6A

Meétodo Estadistico matematico. Aplicados a través de la estadistica descriptiva, que incluye
el analisis porcentual, las tablas de distribucion de frecuencias y las graficas para el anélisis de
los datos recopilados a partir de la aplicacion de los métodos y las técnicas de caracter empirico.
Asi como también, la prueba T-student, utilizada para determinar si una media es
estadisticamente diferente.
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CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA
IPAQ: FORMATO CORTO AUTOADMINISTRADO DE LOS ULTIMOS 7 DIAS
PARA SER UTILIZADO CON ADULTOS (15- 69 afios)
NOmMDIe: c.vveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieee,

Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los ultimos
7 dias. Por favor responda a cada pregunta aun si no se considera una persona activa. Por favor,
piense acerca de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar
o en el jardin, moviéndose de un lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el ejercicio

0 el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los ultimos 7 dias. Las actividades
fisicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen
respirar mucho mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que

realizé durante por lo menos 10 minutos seguidos.

1. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como

levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerébicos o andar rapido en bicicleta?

dias por semana
Ninguna actividad fisica intensa ‘ Vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, ¢cuénto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica intensa en uno de esos

dias?

horas por dia



minutos por dia

No sabe/No esta seguro
Piense en todas las actividades moderadas que usted realizd en los Gltimos 7 dias. Las
actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace

respirar algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que

realizé durante por lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como
transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis?

No incluya caminar.

dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada ‘ Vaya a la pregunta 5

4. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de

esos dias?

horas por dia

minutos por dia
No sabe/No esta seguro
Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los ultimos 7 dias. Esto incluye caminar
en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que

usted podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio o el ocio.

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢En cuantos caminé por lo menos 10 minutos seguidos?



dias por semana

Ninguna caminata ‘ Vaya a la pregunta 7
6. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

horas por dia

minutos por dia
No sabe/No esta seguro
La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias habiles de los
altimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase, y durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos,
leyendo, viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los tltimos 7 dias ¢cuanto tiempo pas6 sentado durante un dia habil?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro



Anexo 2

Cuestionario de habitos de alimentacion

Universidad Nacional
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias del Deporte

Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano

CUESTIONARIO HABITOS DE ALIMENTACION

Nombre:

1. Tiempos de comida
D() MM () A( ) MT( ) M( ) MN ()
2.;Los alimentos que consume los compra fuera o son de la casa?
Casa( ) Fuera( )
3. (Acostumbra a “picar” alimentos entre comidas? ;En qué momento (s) del dia?
D() MM () A( ) MT( ) M( ) MN ()
4. ;Quién es el responsable de la preparacion de las comidas en su hogar?
Papa () Mama () Hermanos/as () Usted ()

5. ¢ Qué tipos de coccidn son los mas utilizados para la preparacion de las carnes que consume
normalmente?
Medio Rojo () Termino Medio ()  Tres Cuartos () Bien Cocido ()

6. ;Qué tipo de grasa (aceite/manteca) se utiliza para la coccion de alimentos en su hogar?

Aceite Vegetal o de girasol ()  Aceitede Oliva () Manteca ()

7.¢Su consumo varia cuando esta triste, nervioso o ansioso?

Siempre () Casi Siempre () Nunca () Casi Nunca ()
8. ;Consume algun suplemento nutricional?

Vitaminas () Minerales () Acidos Grasos () Ninguno ()
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word.
1 |Debe ser de 150 A 250 palabras. El resumen debe ser preciso, no X

evaluativo, conciso, coherente y legible. No debe incluir citas.

Palabras clave colocar las palabras clave

2 |Listado de palabras, simples o compuestas de relevancia que X
configuran la idea general del articulo.

Abstract y KeyWords Lo realiza el centro de idiomas

3 |Resumen y Palabras clave traducidas al Inglés. Verificar que esta X
seccién corresponda con la version en espaiiol.

Introduccién Revisar los comentarios del documento de
No tiene extension minima o maxima, debe brindar al lector word.
una idea concreta de lo que se hizo y por qué. Considere si esta
seccién responde a las siguientes preguntas (entre otras
cuestiones que pueden ser abordadas):
* ¢(Por qué es importante el tema investigado?

* (¢Como se realizd la investigacion?

* (Cudles el alcance?

* (Objetivo de la investigacidon?

5|Método
colocar los subtitulos seguin corresponde
Debe describir el tipo y metodologias de investigacion, detalle los Disefio
instrumentos y su validacién, lugar, poblacién, muestra y procesos x  |Poblacion y muestra
desarrollados para la investigacion bibliografica y de campo. Instrumentos
Procedimiento
Resultados

Revisar los comentarios del documento de

Debe contener los datos recopilados que podran ser presentados q
word.

de diversa forma (tablas o graficos) y el analisis de los mismos. La
6 |informacion aqui contenida deberd dar sustento a la seccién de
Discusion y conclusiones . Se debe incluir preferentemente solo
los resultados relevantes, que apoyen al cumplimiento del o los
objetivos de la investigacion.




Discusion

El lector debe comprobar que esta seccidn se examine, interprete
y/o califique los resultados mediante inferencias y, a partir de ellas,
la obtencidn de conclusiones. Enfatice las consecuencias tedricas o
practicas de los resultados. Constatara también las similitudes y
diferencias entre los resultados del trabajo, y los resultados de
otros (en caso de que los hubiere).

La Discusion debe finalizar con un planteamiento razonado y
justificable sobre la importancia de sus descubrimientos y la
verificacion de la resolucion de las preguntas cientificas
planteadas.

Conclusiones

Deben guardar coherencia con el tema del trabajo, metodologia
utilizada, discusion y objetivos

Referencias bibliograficas

Debe contener al menos 10 referencias, mismas que deben estar
en el cuerpo del Articulo. La estructura de las referencias vaya en
concordancia con lo estipulado en el manual APA.

10

Anexos

1.  Solicitud de opcidn de titulacion. (estudiantes)

2. Hoja de aprobacion de tema y designacién de tutor.
(estudiante)

3. Anteproyecto. (estudiante)

4, Recomendacion favorable del director (tutor).

5.  Oficio e Informe turniting. (tutor)

6. Designacidn de docentes revisores. (estudiante)

Faltan anexos

11

Especificaciones generales del informe:

Extensidn de articulo académico: de 10 a 20 hojas, sin contar la
caratula ni anexos.

Revisar que el formato general de todo el documento haya sido
elaborado de conformidad a lo establecido en el Manual de
Publicaciones APA 7ma edicidn (bordes, tipo de letra, numeracién
de hojas, citas, referencias, graficos, entre otros).

El lector debe velar por la coherencia y secuencia del documento
cuyo contenido debe ser fundamentado cientificamente.

PORCENTAIJE ALCANZADO

94%




Reprobado

<70%

Aprobado con observaciones

71% a 90%

Aprobado|91% a 100%
Firmado digitalment
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Lcdo. Wilson Bravo Navarro, Mgs.
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Doctor

Helder Guillermo Aldas Arcos

Director/a del Trabajo de Titulacién UNIVERSIDAD
CATOLICA DE CUENCA

Reciba un atento y cordial saludo, mediante la presente me permito informar que se realizdla revision
respectiva del Articulo Académico: “NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA, HABITOS ALIMENTICIOS Y
COMPOSICION CORPORAL EN BOMBEROS DE

BIBLIAN” del Estudiante: LUIS ALFREDO MARTINEZ CUENCA, de la carrera Pedagogia de la
Actividad Fisica y Deporte, cumpliendo con lo establecido en el Art. 10 de la Reforma del Reglamento de
Titulacion, anunciando que la estudiante cumple con el criterio de: APROBADO CON OBSERVACIONES
y su respectiva calificacion se adjuntaen la rabrica de evaluacion.

Atentamente,

Lcdo. Carlos Marcelo Avila
Mediavilla, Mgtr.
LECTOR

www.ucacue.edu.ec

Cuenca: Av, de las Américas y Tarqui. e Telf: 2830751, 2824365, 2826563 Azogues: Campus Universitario “Luis Cordero El Grande”, (Frente al Terminal Terrestre).
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Tema: NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA, HABITOS ALIMENTICIOS Y COMPOSICION CORPORAL EN BOMBEROS DE BIBLIAN

Autor: LUIS ALFREDO MARTINEZ CUENCA

Tutor: DR. C. HELDER ALDAS ARCOS

Niveles de evaluacion: 1 No Cumple

2 Cumple parcialmente 3 Cumple satisfactoriamente

PARAMETRO

2| 3 OBSERVACION

Resumen

Debe ser de 150 A 250 palabras. El resumen debe ser preciso, no
evaluativo, conciso, coherente y legible. No debe incluir citas.

alcance exploratorio???, puede ser explicativo
o0 aplicativo

Palabras clave

Listado de palabras, simples o compuestas de relevancia que
configuran la idea general del articulo.

no registra

Abstract y KeyWords

Resumen y Palabras clave traducidas al Inglés. Verificar que esta
seccion corresponda con la versidn en espafiol.

Lo realiza el centro de idiomas

Introduccion

No tiene extensién minima o maxima, debe brindar al lector
una idea concreta de lo que se hizo y por qué. Considere si esta
seccién responde a las siguientes preguntas (entre otras
cuestiones que pueden ser abordadas):

* ¢Por qué es importante el tema investigado?

* ¢Como se realizd la investigacion?

* ¢Cual es el alcance?

* (Objetivo de la investigacion?

Método

Debe describir el tipo y metodologias de investigacion, detalle los
instrumentos y su validacidn, lugar, poblacién, muestra y procesos
desarrollados para la investigacién bibliografica y de campo.

Resultados

Debe contener los datos recopilados que podran ser presentados
de diversa forma (tablas o graficos) y el analisis de los mismos. La
informacion aqui contenida debera dar sustento a la seccién de
Discusion y conclusiones . Se debe incluir preferentemente solo
los resultados relevantes, que apoyen al cumplimiento del o los
objetivos de la investigacion.




Discusion

El lector debe comprobar que esta seccidn se examine, interprete
y/o califique los resultados mediante inferencias y, a partir de ellas,
la obtencidn de conclusiones. Enfatice las consecuencias tedricas o
practicas de los resultados. Constatara también las similitudes y
diferencias entre los resultados del trabajo, y los resultados de
otros (en caso de que los hubiere).

La Discusion debe finalizar con un planteamiento razonado y
justificable sobre la importancia de sus descubrimientos y la
verificacion de la resolucion de las preguntas cientificas planteadas.

Conclusiones

Deben guardar coherencia con el tema del trabajo, metodologia
utilizada, discusion y objetivos

Referencias bibliograficas

Debe contener al menos 10 referencias, mismas que deben estar
en el cuerpo del Articulo. La estructura de las referencias vaya en
concordancia con lo estipulado en el manual APA.
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Anexos

1.  Solicitud de opcidn de titulacién. (estudiantes)

2. Hoja de aprobacion de tema y designacién de tutor.
(estudiante)

3.  Anteproyecto. (estudiante)

4, Recomendacion favorable del director (tutor).

5.  Oficio e Informe turniting. (tutor)

6. Designacidn de docentes revisores. (estudiante)
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Especificaciones generales del informe:

Extensién de articulo académico: de 10 a 20 hojas, sin contar la
caratula ni anexos.

Revisar que el formato general de todo el documento haya sido
elaborado de conformidad a lo establecido en el Manual de
Publicaciones APA 7ma edicién (bordes, tipo de letra, numeracién
de hojas, citas, referencias, graficos, entre otros).

El lector debe velar por la coherencia y secuencia del documento
cuyo contenido debe ser fundamentado cientificamente.




PORCENTAJE ALCANZADO 88%

Reprobado [< 70 %

Aprobado con observaciones|71% a 90%

Aprobado|91% a 100%
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