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Son cada vez mas los estudios que informan de una dis-
minucion progresiva de la practica de ejercicio fisico que
comienza en la infancia y alcanza niveles minimos en estu-
diantes universitarios', desencadenando la instauraciéon de
un estilo de vida eminentemente sedentario en la edad
adulta’. La adquisicion de un estilo de vida saludable y
activo es un proceso complejo influenciado por una serie
de factores de indole psicofisica, psicosocial, ambiental
y psicologica. Se sefalan como principales determinantes
de caracter psicofisico: el autoconcepto fisico, la motiva-
cion, la percepcion de competencia y la imagen corporal,
implicados®. Por su parte, la Social Learning Theory, con-
sidera factores importantes la influencia de los padres,
del grupo de amigos y de los profesores®. Asi mismo el
Modelo Ecoldgico de AF de Spence y Lee’ apunta a facto-
res ambientales como la accesibilidad de espacios abiertos
o disponibilidad de tiempo libre, entre otros, a la adquisicion
del habito.

El objetivo del trabajo fue analizar la condicion fisica
en estudiantes universitarios de Enfermeria del Campus de
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Ceuta, antes y después de un programa de entrenamiento
personalizado, basado en la mejora del autoconcepto fisico,
la motivacion y la promocion de factores socioafectivos y
ambientales, relacionados con el ejercicio fisico.

Estudio cuasi-experimental con medidas pre y postinter-
vencion en una muestra de 77 estudiantes (maximo error
muestral: 7,2%) de ambos sexos, de la asignatura optativa
de segundo curso de fundamentos basicos para la utiliza-
cion del ejercicio fisico en ciencias de la salud del grado en
Enfermeria de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Uni-
versidad de Granada (Campus de Ceuta). El grupo control
se establecio de manera aleatoria, para evitar sesgos en el
analisis estadistico.

Las variables estudiadas fueron: concentracion de lac-
tato en sangre (mmol/l), umbral aerébico (UA) y anaerdébico
(UAN) medidos como la carga de esfuerzo en km/h, a la
cual la concentracion de lactato es de 2mmol/l (UA) o de
4mmol/l (UAN).

Todos se sometieron a una prueba de resistencia aerdbica
sub-maxima consistente en una secuencia de medidas de
variables clinicas en fases de reposo, carga a 2,4, 4, 6, 8 y
10km/h, de 3min cada una y medicion de lactacidemia a
partir del tramo de 4km/h.
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Tabla 1 Medida de lactato en los grupos participantes antes y después del programa

Grupo Andlisis del sistema de aporte de energia
Anterior Posterior
UA UAN UA UAN
Experimental 4,6+1,3 7,4+1,5 6,0+1,2" 8,6 +1,5
Control 4,4+1,2 7,4+1,4 3,940,5 7,7+1,1
Total 4,6 1,3 7,4+1,5 5,5+1,4 8,4+1,4
- - 0,001 0,05

UA: umbral aerdébico; UAN: umbral anaerdbico.

Se indican valores medios + desviacion tipica los umbrales de lactato medidos antes y después del programa, en km/h en los que la
concentracion plasmatica de lactato superaba 2 mm/l (UA) y 4 mm/l (UAN), respectivamente. Se indica en el panel inferior el nivel de
significacion en la comparacion entre grupos. Las diferencias que resultaron significativas antes y después del programa, intragrupo, se

indican:
* p<0,050.
" p <0,001.

Se confecciono el plan de entrenamiento aerobico indi-
vidualizado y progresivo desde el 40% de la reserva cardiaca
hasta el 80% mediante incrementos semanales segun la curva
individual de lactato. Los microciclos semanales incluian 5
sesiones con duracion progresiva de 50 min hasta los 65 al
final de la intervencion.

Para el andlisis estadistico se uso6 el paquete infor-
matico SPSS® Statistics v.20. Como pruebas de contraste
intragrupo se utilizo el estadistico t-Student. Las com-
paraciones inter-grupo se hicieron con metodologia no
paramétrica con estadisticos de Wilcoxon para muestras
dependientes y de Mann-Whitney para las independien-
tes. El nivel de significacion estadistica fue del 95% de
confianza.

Participaron 14 varones y 45 mujeres en el grupo experi-
mental y 8 varones y 10 mujeres en el grupo control. Edad
media de 21,8 £1,6 del grupo masculino y 21,5+1,6 el
femenino.

La medida de lactato (tabla 1) indicé un claro aumento
de los UA y UAN en el grupo experimental, que pasaron
de UA 4,6 km/h/UAN 7,4km/h a UA 6 km/h (p <0,001)/UAN
8,6 km/h (p<0,05). Los cambios del grupo control carecie-
ron de significacion estadistica.

El programa de entrenamiento produjo una adecua-
cion al esfuerzo del sistema de aporte de energia,
con descensos globales en los niveles de lactato san-
guineo, y el consiguiente aumento en los umbrales
aerdbico y anaerobico. Este resultado se ha observado
en entrenamientos aerobicos intensos de 4 semanas
y en el VO, max tras entrenamiento aerdbico de 8
semanas®, que subrayan el efecto especifico de la alta
intensidad de los entrenamientos.

Muestra de 77 estudiantes universitarios

! )

grupo experimental

59 18
estudiantes estudiantes
grupo control

Datos:

Peso (Kg)

indice de masa corporal (Kg/m?)

Presién arterial sistélica y diastélica (mmHg)
Frecuencia cardiaca (lat/min)

Concentracion de lactato en sangre (mmol/L)
Umbral aerébico (UA) y anaerébico (UAN)
Cuestionario pre y post

Autoconcepto Fisico (EAC)

Motivacion (EMT)

Influencia de Padres (EIP)

Influencia de Pares (EIG)

Influencia de Profesores-Entrenadores (EID)
Influencia del Contexto (EIC)

Influencia del Tiempo Libre (EIT)

Esquema general del estudio.
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