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RESUMEN EJECUTIVO

El presente trabajo de investigacion denominado Actividades Funcionales en la
composicion corporal en estudiantes de Bachillerato General Unificado tuvo como
objetivo principal determinar la incidencia de la practica de un programa de
actividades funcionales en la composicién corporal en estudiantes de Bachillerato
General Unificado de la Unidad Educativa 19 de Septiembre de la ciudad de Salcedo
durante el periodo abril — septiembre 2022, para lo cual se aplicd un disefio de
investigacion pre-experimental de corte longitudinal, aplicado a una poblacién
aproximada de 460 escolares y obtenido una muestra de 30 estudiantes de Bachillerato
General Unificado, para evaluar la composicion corporal se utiliz6 una maquina de

Bioimpedancia.

Los principales resultados que se obtuvo fueron que en relacion al IMC existié un
aumento minimo inferior a la unidad (0,01), en relacion al % de masa grasa existio una

disminucion (-0,21) y en relacién al % de masa muscular existié un aumento (0,34).

Palabras Clave: Actividades funcionales, composicidn corporal, bioimpedancia



UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

THEME: ACTIVIDADES FUNCIONALES EN LA COMPOSICION
CORPORAL EN ESTUDIANTES DE BACHILLERATO GENERAL
UNIFICADO

Author: UNAUCHO JACHO ANTONY ANDRES

Tutor: ESP. LOAIZA DAVILA LENIN ESTEBAN, PhD

ABSTRACT

The present research work called Functional Activities in body composition in Unified
General Baccalaureate students had as its main objective to determine the incidence of
the practice of a program of functional activities in body composition in Unified
General Baccalaureate students of the Educational Unit 19 of September of the city of
Salcedo during the period April - September 2022, for which a longitudinal pre-
experimental research design was applied, it applied an approximate population of 460
schoolchildren and obtained a sample of 30 Unified General Baccalaureate students,

to To assess body composition, one of Bioimpedance was changed.

The main results obtained were that in relation to the BMI there was a minimum
increase of less than one unit (0.01), in relation to the % of fat mass there was a

decrease (-0.21) and in relation to the % of muscle mass there was an increase (0.34).

Keywords: Functional activities, body composition, bioimpedance
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CAPITULO 1

MARCO TEORICO

1.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion hace uso de un extenso soporte investigativo, que

nos ayudara en la justificacion de la practica y el desarrollo del mismo. La

investigacion tuvo en cuenta varios estudios. Nos enfocaremos en diversos aspectos

contribuyen en el funcionamiento de las actividades funcionales de acuerdo a la

composicion corporal en los estudiantes de Bachillerato General Unificado.

Pereira-Payo et al. (2020) en su estudio sobre un programa de actividades

fisicas para la mejora de la capacidad funcional y la composicion corporal concluyo

que:

Nuestros resultados abalan que seis semanas de ejercicio fisico, combinando
entrenamiento aerébico en cicloergdmetro con entrenamiento de fuerza,
equilibrio y coordinacién, permiten disminuir la masa grasa, asi como
aumentar la masa muscular y la fuerza del tren inferior, ademas de mejorar el
equilibrio, lo que puede implicar una disminucion del riesgo de caida en esta
poblacion. Sin embargo, no esta claro que este protocolo de entrenamiento

pueda mejorar la fuerza de prensién manual. (pag. 164)

Al estudiar los niveles de actividad fisica relacionando con la composicién

corporal Muros et al. (2016) afirmo que:

Los menores niveles de actividad fisica son reportados por aquellos alumnos
que pasan mas tiempo delante de la pantalla y por aquellos que mas se alejan
de la DM, siendo estos alumnos los que poseen una composicion corporal
menos saludable. Estos resultados muestran la necesidad de fomentar la
actividad fisica en estas edades, con el objetivo de mejorar la salud futura. (pag.
70)

Sin embargo en un estudio realizado por Loria Calderén & Rodriguez (2018)

en el cual compararon un programa de actividades fisicas sobre la capacidad aerobica,



la composicion corporal y la fuerza encontrando como resultado hablando de la

composicion corporal:

En composicion corporal el IMC no experimentdé cambios significativos
(F(0.159), p=0.694), en cuanto a la grasa corporal no se observaron cambios
significativos (F(0.004), p=0.952). La masa muscular no fue afectada
significativamente (F(0.372), p=0.549). Asimismo, no hubo cambios

significativos en la circunferencia de cintura (F(0.064), p=0.803). (pag. 131)
GELABERT et al. (2020) manifiesta que:

Parece indicarse que el programa expuesto se presenta como una herramienta
adecuada para la mejora de diferentes indicadores de condicion fisica y
composicién corporal, lo que puede ayudar al incremento de la carga horaria

de Educacion Fisica con el respaldo de la evidencia cientifica. (pag. 522)

En este estudio se realizo una intervencion de un programa de
actividades/ejercicios de caracter intenso moderdo en escolares de 11 y 12 afios
observando y analizando la condicion fisica y la composicion corporal obteniendo un
resultado positivo sobre el mismo, dando un indicativo que la actividad fisica tiene u
aporte significativo a la composicion corporal.

de Albuquerque Filho et al. (2018) argumenta que:

Se observaron reducciones en la composicion corporal y el perfil lipidico en el
Gl a las 8 y 16 semanas mientras no hubo cambios en el GC. Por lo tanto,
podemos concluir que el método de tratamiento concurrente mas la
intervencion nutricional fueron efectivos en la reduccion de masa corporal,
adiposidad central, grasa corporal y perfil lipidico luego de 16 semanas de

intervencion. (pags. 31-32)
Actividades Funcionales

Las actividades funcionales son aquellas actividades que intervienen en el
desarrollo integral de la salud de cada persona, ya que tienen como objetivo mejorar

la salud, calidad de vida, entorno, etc.



Asi como lo menciona MERCEDES et al. (2019): La practica de actividades
funcionales permite preparar al cuerpo humano para afrontar diversas actividades que
se presentan en el dia a dia desde movimientos cotidianos hasta actividades que

demanden una gran cantidad de energia.

La practica de actividades funcionales permite el desarrollo integral del ser
humano ya que no solo se centra en una sola disciplina 0 movimiento, su principal
foco de atencion es mejorar cada capacidad fisica basica es decir mejorar la fuerza,

resistencia, velocidad, flexibilidad, etc.

Las actividades de la vida diaria tienen el nombre de actividades funcionales
bésicas, las cuales tienen como meta el cuidado de las funciones de autocuidado basico
de cada persona siendo denominada por algunos autores como actividades esenciales
para la vida humana estas se han catalogado por ser de caracter universal siendo ligadas

con el desarrollo cognitivo, espiritual, fisico e integral del ser humano.
Beneficios de la actividad funcional

Las actividades funcionales tienen diferentes beneficios tales como:
Combatir el sobrepeso y la obesidad:

Al practicar actividades funcionales existe una mejor sobre la capacidad de los
gldébulos para sustentar oxigeno y mediante este lograr mejorar la funcion pulmonar,
muscular, cerebral y cardiaca, a su vez nos ayuda a minimizar actos riesgos como
hipercolesterolemia, hipertensién arterial, diabetes de tipo 2 y un sinfin de patologias

que vienen originadas por el sedentarismo y mala alimentacion.
Bienestar psicoldgico y ayuda en la salud mental:

Uno de los factores por los cuales la salud mental de una persona tiende a fallar
es por la ansiedad, depresion y estrés, sin embargo con la inclusion de actividades
funcionales se ha demostrado que tiene un potencial para reducir estos estresores del
sistema nervioso, también contribuye con la mejora de la autoestima haciendo que

cada persona se sienta segura de si misma.

Interacciones sociales:



La cooperacion, el liderazgo, el trabajo en equipo, la comunicacion, y la
disciplina son cualidades que los nifios y adolescentes desarrollan mediante la practica

de actividades funcionales llevandolos a mejorar la interaccion social unos a otros

El entrenamiento funcional tiene como objetivo la creacion de una estructura
corporal eficaz que nos permita el aumento del rendimiento deportivo, o la mejora de
las distintas actividades del dia a dia, el cual nos ayude a no tener casi nada de lesiones,
ademas ciertos beneficios principales, cualquier entrenamiento funcional servira para
incrementar la fuerza y la resistencia cardiovascular, tener mayor equilibrio y
estabilidad , mejora la postura del cuerpo por ende se siente mas fuerte y estético.
Comparado con un entrenamiento normal o funcional, con el tipo de entrenamiento
funcional se puede demostrar que el Gltimo es mucho mas réapido en la eficiencia y

resultados se refiere.
Actividad fisica

Todo aquel movimiento corporal de carécter intencional es denominado como
actividad fisica, el cual tiene un gasto energético permitiendo la interaccion con todo

ser vivo y que el ambiente que llega a rodearlo.

Denominado también movimiento, la actividad fisica recibe ese nombre ya que
al hacer un movimiento ya sea pequefio, rapido, lento, etc. genera cierto gasto caldrico

utilizando diferentes sustratos energéticos para que se de dicho movimiento.

La actividad fisica con el pasar del tiempo las personas la van practicando

menos desencadenando diferentes problemas asi como lo menciona Gonzélez (2005)

La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de salud. La
reduccién del repertorio motriz, junto a la lentitud de los reflejos y descenso
del tono muscular en reposo, entre otros factores, provocan descoordinacion y
torpeza motriz. La inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del
envejecimiento y la incapacidad de tal forma que, lo que deja de realizarse,

fruto del envejecimiento pronto sera imposible realizar. (pag. 228)

Composicion corporal



Cuando nos referimos al estudio de la composicion corporal la podemos definir
como la division del peso corporal total en varios segmentos corporales compartidos,
que estan relacionados con una cierta cantidad de grasa magra como de masa grasa
presente en cada uno de ellos , de esta forma la composicion corporal con importancia
en las actividades funcionales que se pueden realizar para mantener un balance permite
determinar el efecto que tiene una correcta alimentacion, el ejercicio, procesos
enddgeno-biologicos individuales y los diferentes factores externos que influyen en el

organismo.
Tomando como base el argumento de Carvajal Veitia (2021):

La composicion corporal se la conoce como la valoracion funcional del cuerpo
humano en la salud, a nivel clinico como en el rendimiento fisico que nos brinda la
posibilidad de clasificar a un ser humano dentro de una comunidad, o desde un punto
de vista de salud, el desarrollo biol6gico, como diagnosticar su potencialidad para
adquirir un rendimiento fisico optimo incluso estéticamente una silueta corporal méas
acorde a cada persona. Este contexto segun el autor nos permite conocer e interpretar
con mayor precision ciertas adaptaciones funcionales en una persona que es sometido

a un proceso de cambio anatomofisiologia.

Por ende, el estudio de la composicién corporal es una fase importante de la
valoracion en lo que corresponde a las distintas actividades funcionales y por ende
nutricionales, que nos permite determinar problemas relacionados con la obesidad, en
las que existe un alto porcentaje de grasa o, por el contrario, desnutriciones, en la que
la quema de grasa y la masa muscular podrian verse parcialmente disminuidas. (Ruano
Arriagada, 2008):

La composicion corporal es un concepto de magnitud muy amplia y en este
sentido suele ser muy estudiado, utilizado para demostrar que es una condicién que
esta estrechamente relacionada con las actividades funcionales y acompafiado de un
buen estado nutricional, con la salud de las personas y al existir un sin numero de
trabajos e investigaciones que consideran que la composicion corporal permite
entender el efecto que tiene sobre la dieta, el desarrollo de la actividad fisica, las
enfermedades vinculadas y otros factores del entorno sobre los distintos constituyentes

0 componentes del cuerpo humano y su estudio. (Curilem Gatica, 2016)



Composicion corporal a nivel nutricional

El organismo tiene diferentes reservas corporales los cuales nos ayudan a
cuantificar el estado nutricional de cada persona tomando en cuenta su composicion
corporal, determinando en qué circunstancias se encuentra una persona ya que
podemos encontrar diferentes estados tales como: desnutricion, obesidad, sobrepeso,
etc. (Tapia-Serrano, M.A. et al 2021)

Por esta razon es importante el estudio de la composicién corporal ya que
permite saber el estado nutricional de cada persona y mediante ello saber sus
necesidades nutricionales y comprender que van a depender de la composicién
corporal en la que se encuentra para dictaminar como y que hacer para mejorar su

estado.

La evolucidon corporal adquiere mayor importancia como una postura de
aptitud fisica. Para una postura mas complementaria con lo anterior; dicha evaluacion
de la composicion corporal la cual busca determinar el porcentaje que ocupan los
diferentes tejidos en el organismo en los que se encuentran: tejido adiposo, tejido
muscular, tejido 6seo, 6rganos y liquidos, ademas podemos encontrar diferentes

calculos, controles y diagnosticos que nos ayudaran en dicho proceso tales como:

e Calcular el peso corporal de una forma saludable dado una recomendacién
nutricional y prescripcion de ejercicios.

e Calcular el peso corporal competitivo en los deportistas que practican
actividades con clasificacién del peso corporal para la competencia.

e Controlar el crecimiento de nifios, asi como de adolecentes e identificar los que
pueden presentar un porcentaje graso escaso 0 eXcesivo.

e Diagnosticar los cambios en la composicién corporal que estan en conjunto
con el envejecimiento, ayudando a la eficiencia de las intervenciones en la
nutricion y los programas de ejercicios propuestos para contrarrestar estas

modificaciones.
Meétodos de laboratorio para la evaluacion de la composicion corporal.

Existe una infinidad de métodos de laboratorio para estimar la composicion

corporal, los que por medio de modernos equipos tiene altos porcentajes de efectividad



para la determinacion de la composicion corporal sin embargo debido al alto valor de
los quipos y el personal capacitado para llevar a cabo una de las pruebas que son mas

utilizadas en el &mbito clinico, las siguientes son las técnicas aplicadas:

e Hidrodensitometria.
e Pletismografia por desplazamiento de aire.
e Radioabsorciometria de doble energia.

e Espectroscopia de reflactancia en el infrarrojo cercano.
Meétodos de campo para la evolucién de la composicion corporal.

Los distintos métodos de campo son de menos efectividad, respecto a los métodos de
laboratorio, pero son mas amplios para la distinta valoracion corporal, gracias a que
son los que mayor resultado arrojan, demandan poco tiempo para su respectiva
aplicacion y de bajo interés socioecondmico. Dentro de los mas utilizados

encontramos:

e Antropometria
e Adipometria

e Bioimpedancia.

llustracion 1 Composicion corporal, referencias

Composicion corporal (%)
(3 cadaveres, sexo masculino, 35 afios, peso= 65.4 kg)
& Grande. Anderson y Keys, 1963

Broze. G- 1963)
MLG: masa libre de grasa; MC: masa celular

Ref. MLG MC

Agua 62.4 73.8 72.7

Proteina 16.4 19.4 25.7
Grasa 153 - -
Mineral 6seo 4.8 5.6 -

Otros minerales 1.1 1.2 1.6

% peso total 100 84.7 63.9

El organismo de cada persona esta conformado por distintas sustancias

guimicas que son : agua, grasa, hueso, musculo , etc. Pero entre todas ellas el agua es



la fuente principal del cuerpo, la cual corresponde a la mitad es decir el 50-65% vy el

80% se encuentran en los demas tejidos

Sin embargo no solo contamos con agua, en nuestro organismo tenemos dos

componentes primordiales, los cuales son:

e El tejido magro o masa libre de grasa

e EIl comportamiento graso, tejido adiposo.

La cantidad de estos componentes es variada y cambia por diversos factores
tales como la edad o el sexo, entre otros . En este caso en adolecetes de bachillerato
es mayor y aumenta progresivamente cuando estan situadospor los 18 afios,
disminyendo en un adulto . por el contrario el contenido de grasa aumenta con la

edad y es mayor en las mujeres.
Valores a tener en cuenta en la composicion corporal

¢ Indice de masa corporal optimo
19-25 kg/m2. (Azcona, 2013)

e Sobrepeso
Una persona es diagnosticada con sobrepeso cuando su IMC esta dado
entre 25.0 y 29.9 kg/m2

e Obesidad

Una persona es diagnosticada con obesidad cuando su IMC estd >30 kg/m2

. Hustracion 2 IMC, Clasificacion por la OMS

IMC [peso (kg)/talla® (m)]

IMC Clasificacién de la OMS Descripcion popular
<18.5 Bajo peso Delgado
18.5-24.9 Adecuado Aceptable
25.0-29.9 Sobrepeso Sobrepeso
30.0-34.9 Obesidad grado 1 Obesidad
35.0-39.9 Obesidad grado 2 Obesidad
> 40 Obesidad grado 2 Obesidad

Condicion fisica y composicion corporal como indicadores del bienestar fisico en

estudiantes de Bachillerato General Unificado.



La capacidad para realizar las tareas que supone el dia a dia requiere de una
optima condicion fisica o un buen estado fisico, lo cual se lo denomina como la

capacidad que un individuo tiene para realizar actividad o ejercicio fisico.

Por su gran importancia , se ha evidenciado en distintos estudios que un bajo
nivel de condicion fisica se realciona a enfermedades cardio-metabilicas. Por tal
motivo es necesario la deteccion y atencion temprana de dichos factores, buscando
reducir la probabilidad de que sea influenciado por factores adicionales agravando la
condicidn del individuo y deteriorando su calidad del mismo. La actividad fisica o el
ejercicio regular, contribuye en la mejoria de la salud, el bienestar tanto fisico como

psicolégico.

Por otra parte el deporte de bachillerato o escolar es considerado como aquel
cuya pretension fundamental es contribuir al desarrollo arménico y potenciar los
valores del individuo, concepcién de deporte generalmente referida a aquellas
actividades fisicas y deportivas que se realizan en el &mbito escolar. Sin embargo, en
la actualidad se le ubica también por fuera del marco escolar sin caracter de

obligatoriedad, trasciende al exterior de los centros de ensefianza.

Las definiciones anteriores indican que se logra y se puede mantener una salud
Optima. Comportamientos y movimientos que incluyen tantos musculos como sea
posible los cuales permiten asegurar mas consumo de energia que el consumo de
calorias. La actividad fisica en la nifiez beneficia la salud y el bienestar general del
nifio. Proteger a los nifios y nifias de diversos factores de riesgo. (Mosquera, 2021)

El estado fisico relacionado con la salud se caracteriza por la capacidad de
realizar actividades diarias con vitalidad a través de rasgos y habilidades sin fatiga
excesiva. Asociado con bajo riesgo de desarrollar enfermedades cronicas y muerte.
Ademas de la aptitud cardiorrespiratoria, la aptitud musculoesquelética. Este Gltimo es
uno de los principales componentes y es cada vez mas reconocido Para la causa y
prevencion de enfermedades cronicas. De hecho, la actividad y el fortalecimiento
muscular esta actualmente incluido en la mayoria de las recomendaciones. Un

programa de ejercicio institucional para mantener y mejorar la salud en general.

Salud



Al hablar de salud se hace referencia al bienestar del organismo acompafiado
de un correcto equilibrio y funcionamiento del mismo, denominandolo de mejor
manera como una “condicién”. La cual habla de una condicion de un buen estado
fisico, a nivel mental, cognitivo y a nivel emocional y que no tiene ninguna patologia.
(Poncella, 2020)

Asi mismo la salud puede ser definida con un conjunto de valores, aspiraciones
y propdsitos que tiene cada persona; sin duda cada ser humano tiene distintas formas
de ver el mundo que hacen que la salud se considerada desde una perspectiva
totalmente distinta, donde la salud del hombre se extrema por el entorno.

Factores que intervienen en un buen estado de salud

La salud abarca diferentes ambitos para ser denominada buen estado de salud,
desde lo macro hasta lo micro, el tener una buena salud evita sufrir alguna enfermedad,

los factores que determinan un buen estado de salud son los siguientes:
Alimentacion:

La alimentacion es un factor importante ya que al introducir cualquier tipo de
alimento nuestro cuerpo lo metaboliza y lo utiliza como energia, reconstruccion de
tejidos, hidratacion, etc. por tal motivo la alimentacion tiene que estar planteada a cada

persona
Actividad fisica:

La actividad fisica como se ha mencionado en los anteriores apartados es algo
sumamente importante si buena salud se quiere tener ya que al realizar actividad fisica
el organismo empieza a utilizar las reservas de energia del tejido adiposo mejorando

esta ruta metaboliza para formar un equilibrio entre masa muscular y masa grasa.
Descanso:

A pesar de que el descanso no es muy mencionado, es un factor muy importante
y muy olvidado, que no se tiene en cuenta pero cuando de mejorar la salud se trata
ayuda mucho, cuando descansa una persona cada sistema descansa, muscular,
cognitivo, esquelético, digestivo, respiratorio, etc. haciendo que se reinicie todo y al

despertar la energia vuelva.
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Desempefio muscular y salud

Durante el crecimiento, la fuerza aumenta rapidamente. Al comienzo de la
pubertad y su desarrollo superior que continGa a lo largo de la adolescencia puede
alcanzar su méxima manifestacion es decir un 3ro y 4to Condicion de adulto. Al

comienzo de la pubertad, los nifios tienen niveles de resistencia

Mas masa muscular que las chicas por la accion de los andrégenos como la

testosterona y la testosterona esta diferencia se mantienen en la vejez.

De esta forma no es posible examinar esta variable como independiente del
género, si no que se hace uso de otros componentes. La asociacion entre la actividad
fisica y la aptitud fisica en los nifios ha sido comUnmente examinada por 3
componentes especificos de fitness relacionados con la salud. El primero es el
componente morfoldgico, generalmente examinado en términos de gordura. El
segundo es el componente cardiorrespiratorio, por su estrecha relacion con la salud, y
el tercer componente de fitness relacionado con la salud de interés es la aptitud
muscular, ya que las medidas de la fuerza muscular se han identificado como

importantes indicadores del estado general de salud de los nifios. (Medina, 2018)

Los componentes de la aptitud fisica relacionados con la salud, establecen que
la funcion de cardiorrespiratoria esta relacionada con el componente funcional fuerza
- resistencia. Estos estan mediados por el sistema musculo-esquelético, ya que la fuerza
y la resistencia muscular, se refiere a la capacidad del musculo, o un grupo muscular,
para sostener contracciones repetidas durante cierto periodo de tiempo. Niveles
adecuados de fuerza — resistencia, previenen problemas de postura, y trastornos
musculo-esqueléticos (debilidades). Estos componentes indican riesgo dolor de

espalda y la fatiga localizada, ademas de mayor riesgo cardiometabdlica.

Es asi que, desempefio muscular se ha considerado como un factor
independiente de riesgo cardiovascular mas importante que la hipertension, la
obesidad, etc. de igual forma existe relacion directamente proporcional entre esta
variable y la memoria y las funciones cognitivas, encontrandose beneficios. (Ramirez,
2004)

Los niveles dptimos de fuerza y resistencia ayudan a mejorar el desarrollo,

ayuda a proteger el rendimiento atlético, y el riesgo de lesiones. A nivel muscular.
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Recientemente en 8 semanas de entrenamiento La resistencia, los parametros de
composicion corporal se pueden mejorar, por lo tanto, reducir el sobrepeso y la

obesidad.
Actividad Funcional y composicion corporal.

Cuando utilizamos el término “funcional” el significado que nos llega a la
cabeza, es decir que nos referimos a algo préactico, Util y adecuado a distintos fines o

funciones especificas. Segun la revista (LBDC, 2019):

Se trata de un conjunto en base a una metodologia que incluye ejercicios y
movimientos que ayudan al deportista a llevar a cabo tareas funcionales, de forma que
el entrenamiento resulte Gtil para trabajar y preparar a los musculos para poder realizar
actividades del dia a dia, mejorando asi el rendimiento deportivo y reduciendo riesgo

de lesiones.

Debido a que la composicién corporal tiene tejidos y estructuras, es decir
musculo, tejidos blandos tejido adiposo, piel, la funcion de cada una de estas
estructuras tiene como fin cumplir un proceso, es decir el hueso da posicién y forma,
musculo da movimiento y tejidos blandos dan estabilidad, en todos ellos, la piel es una
proteccion.

Dicho esto, podemos decir que la actividad funcional en la composicion
corporal de todas las personas se trata de un conjunto de ejercicios que se explica al
maximo concepto para formar al deportista en este caso a estudiantes, la hora de

elaborar sus propios programas que garanticen un buen entrenamiento fisico.

12



1.2 OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Determinar la incidencia de la practica de actividades funcionales en la
composicion corporal en estudiantes de Bachillerato General Unificado de la Unidad
Educativa 19 de septiembre de la ciudad de Salcedo durante el periodo abril —

septiembre 2022.
OBJETIVO ESPECIFICO 1:

Diagnosticar el estado inicial de la composicién corporal en estudiantes de
Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa 19 de septiembre de la ciudad

de Salcedo durante el periodo abril — septiembre 2022.

OBJETIVO ESPECIFICO 2:

Evaluar el estado de la composicion corporal posterior a la aplicacion de un programa
de actividades funcionales en estudiantes de Bachillerato General Unificado de la
Unidad Educativa 19 de septiembre de la ciudad de Salcedo durante el periodo abril —

septiembre 2022.

OBJETIVO ESPECIFICO 3:

Analizar la diferencia entre el estado inicial de la composicion corporal y posterior a
la aplicacion de un programa de actividades funcionales en estudiantes de Bachillerato
General Unificado de la Unidad Educativa 19 de Septiembre de la ciudad de Salcedo

durante el periodo abril — septiembre 2022.
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CAPITULO 1l

METODOLOGIA

2.1 MATERIALES

Recursos bibliograficos

Los recursos bibliograficos que se utilizaron para la presente investigacion son:
Articulos cientificos, Tesis y libros basados en temas relacionados con la investigacion
provenientes de fuentes confiables tales como, Google Académico, Scopus, Dial net,
Cielo, Latindex y también el repositorio académico de la Universidad Técnica de
Ambato.

Tabla 1

Recursos

Recurso Denominacion Valor
Recursos humanos

v' Tutor: Esp. Loaiza Davila
Lenin Esteban, PhD

N/A
v Autor: Unaucho Jacho Antony
Andres
v’ Estudiantes y docentes de la
Unidad Educativa “19 de
Septiembre”
Recursos Institucionales Canchade la Institucion Rumifiahui
N/A
Recursos Materiales Conos 20%
Esferos 2%
Cuaderno 1%
Resma de papel 3%
Silbato 109
Grabadora N/A
Recursos Econémicos Internet 50 %
Bus 20%
Taxi 10$
Impresiones 20%
Computadora 0%
Maquina de Bioimpedancia N/A
Total 136 $
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2.2 METODOS

Disefio de investigacion

El presente trabajo de titulacion se basa en un enfoque cuantitativo, de tipo por
disefio experimental (Pre experimental), de corte longitudinal. EI método que se
utilizara para el desarrollo de la fundamentacion teérica sera analitico, en la parte
practica la investigacion se aplicara el método hipotético deductivo, para desarrollar
las conclusiones en base a los resultados encontrados se aplicara el método

comparativo.
Poblacion y muestra de estudio

El estudio se realizara en la Unidad Educativa 19 de Septiembre en la ciudad
de Salcedo con una poblacion aproximada de 460 escolares y obtenido una muestra de
30 escolares de Bachillerato General Unificado, empleando diferentes tipos de

muestreos se seleccionara una muestra significativa para el desarrollo del estudio.
Técnica e instrumento de investigacion

Como técnica se aplicé y como instrumento la maquina de bioimpedancia para

medir la composicion corporal.
Plan de recoleccion de datos

Los datos de informacion para la investigacion fueron tomados de manera
presencial antes y después de una intervencion a los estudiantes de primero de
Bachillerato General Unificado, siguiendo el proceso de recoleccién de informacion:

e Seleccidn de la muestra de estudio.

e Aplicacion del instrumento de evaluacion para medir la composicion corporal
Pre intervencion.

e Aplicacion de la préactica de Actividades funcionales.

e Aplicacion del instrumento de evaluacion POST intervencion.

e Elaboracion de las matrices de Excel con los datos obtenidos.

e Analisis de los resultados obtenidos.

e Tratamiento estadistico médiate el programa SPSS estadistico version 25.
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e Elaboracion de las conclusiones y recomendaciones.

Hipotesis
El estudio se plantea en base a las siguientes hipétesis de investigacion:

HO: Las actividades funcionales no inciden en la composicion corporal en estudiantes

de Bachillerato General Unificado

H1: Las actividades funcionales inciden en la composicion corporal en estudiantes de

Bachillerato General Unificado
Tratamiento estadistico de los resultados de investigacion

Se aplico el paquete estadistico SPSS versién 25 IBM para el sistema
Windows, realizando en el proceso la caracterizacion de la muestra de estudio un
andlisis de frecuencias y porcentajes para las variables cualitativas y un analisis
descriptivo de valores medios y sus desviaciones estandares para las variables de orden
cuantitativas. Para determinar diferencias significativas entre 1os grupos por sexo en
primer lugar se aplic6 una prueba de normalidad de Shapiro-Wilk para muestras
menores a 50 datos, la cual determino la aplicacion de la prueba T-Student para
muestras independientes. Para la verificacion de las hipotesis de estudio se aplicaron
la prueba no paramétrica de Wilcoxon y la paramétrica de T-Student en ambos casos

para muestras relacionadas.
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CAPITULO 111

RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

En este capitulo se presentan los resultados obtenidos en el proceso de
investigacion en base a los objetivos planteados e instrumentos seleccionados,

empezando con un proceso de caracterizacion de la muestra de estudio.
Caracterizacion de la muestra de estudio

En el proceso de la caracterizacion de la muestra se tomé como referencia a las
variables del sexo, edad, peso y estatura, los cuales se obtuvieron en la etapa inicial de

la investigacion (tabla 2).

Tabla 2

Caracterizacion de la muestra de estudio

Masculino Femenino Total
Variables (n=14 - 46,7%)  (n=16 - 53,3%) p  (n=30-100%)
M DS+ M DS+ M DS+

Edad (afios) 1514 0,36 1531 048 0281* 1523 0,43
Peso (kg) 56,98 12,05 56,91 853  0,060* 5694 10,14
Estatura (m) 163 007 156 004 0073* 159 0,07

Nota. Analisis estadistico SPSS: valores medios (M) con sus desviaciones estandares
(DSz); Diferencias significativas en un nivel de P>0,05(*)

La caracterizacion de la muestra de estudio determino que, en relacion a la variable
del sexo, el mayor porcentaje de esta se encontraba en el grupo de sexo femenino,

siendo este mayor en 6,6% al grupo de sexo masculino.

La edad media del grupo de sexo masculino fue mayor en 0,17 afios al grupo
de sexo femenino, en esta variable no se encontraron diferencias significativas a nivel

estadistico, la variable del peso de igual manera fue mayor en 0,07 kg sin diferencias

17



significativas y la estatura fue mayor en 0,07 m y de igual manera no existieron

diferencias significativas.
Resultados por objetivos

En base a los objetivos planteados y la aplicacion de los instrumentos de
investigacion descritos en la metodologia de estudio, se desarrollaron los resultados

para cada uno de ellos.

Resultados del diagnostico del estado inicial de la composicion corporal en
estudiantes de Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa 19 de
septiembre de la ciudad de Salcedo durante el periodo abril — septiembre 2022.

El estado inicial de composicion corporal se establecié calculando el indice de
masa corporal y los porcentajes de grasa y musculo, obtenidos a través de una maquina

de bioempedancia (tabla 3).

Tabla 3

Resultados del estado de la composicion corporal en la muestra de estudio periodo

PRE intervencion

Composicion corporal N Minimo Méximo Media  Deoiacion
estandar

IMC 30 17,5 28,6 22,37 +3,46

% Masa grasa 30 53 47,4 26,87 +12,27

% Masa muscular 30 124 26,3 20,48 +3,78

En base a los resultados obtenidos en las evaluaciones realizadas de los
parametros de composicion corporal, se categorizo a la muestra de estudio en niveles
de peso corporal por el IMC (tabla 4), de igual manera por el % de masa grasa (tabla
5) y el % de masa muscular (tabla 6), estas categorias se establecieron con referencia

a los baremos de la OMS.
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Tabla 4

Niveles por IMC en la muestra de estudio periodo PRE intervencion

Nivel por IMC  Frecuencia Porcentaje

Bajo peso 3 10,0%

Normo peso 20 66,7%
sobre peso 7 23,3%
Total 30 100%

La categorizacion de la muestra de estudio segin el IMC en este periodo,
evidencio que el mayor porcentaje de esta se encontraba en un nivel de normo peso,
seguido de un grupo inferior en porcentaje en un nivel de sobre peso y solo 3

integrantes en un nivel de bajo peso.
Tabla 5

Niveles por % de masa gras en la muestra de estudio periodo PRE intervencion

Nivel por ] ]
% de masa grasa Frecuencia Porcentaje
Bajo 3 10%
Normal 14 46.7%
Alto 4 13,3%
Muy alto 9 30%
Total 30 100%

La categorizacién de la muestra de estudio segun él % de masa grasa en este
periodo, evidencio que el mayor porcentaje de esta se encontraba en un nivel normal,
seguido de un grupo inferior en porcentaje en un nivel muy alto, 4 integrantes en un

nivel alto y solo 3 en un nivel bajo.
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Tabla 6

Niveles por % de masa muscular en la muestra de estudio periodo PRE intervencion

Nivel por . _
% de masa muscular  recuencia  Porcentaje
Bajo 11 36,7%
Normal 2 6,7%
Muy alto 17 56,7%
Total 30 100%

La categorizacion de la muestra de estudio segun él % de masa muscular en
este periodo, evidencio que el mayor porcentaje de esta se encontraba en un nivel muy
alto, seguido de un grupo inferior en porcentaje en un nivel bajo y solo 2 integrantes

en un nivel normal.

Resultados de la evaluacion del estado de la composicién corporal posterior a la
aplicacion de un programa de actividades funcionales en estudiantes de
Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa 19 de septiembre de la

ciudad de Salcedo durante el periodo abril — septiembre 2022.

Posterior a la aplicacion de un programa de actividades funcionales,
nuevamente se evalué los componentes del estado de composicion corporal de

composicion corporal:

- Indice de masa corporal
- % de masa grasa

- % de masa muscular

Obtenidos nuevamente a través de una maquina de bioempedancia, ademas para el

nuevo célculo se determind el peso corporal POST intervencion (tabla 7).
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Tabla 7

Resultados del estado de la composicion corporal en la muestra de estudio periodo

POST intervencién

Composicién _ ) _ Desviacion
N Minimo Maximo Media )
corporal estandar
Peso corporal 44,7 85,6 56,94 19,81
IMC 30 175 28,9 22,38 +3,36
% Masa grasa 51 47,3 26,66 +12,23
% Masa muscular 12,6 27,1 20,82 +3,81

En base a los resultados obtenidos en las evaluaciones realizadas de los
parametros de composicion corporal posterior a la intervencion realizada, nuevamente
se categorizé a la muestra de estudio en niveles de peso corporal por el IMC tomando
en cuenta el nuevo peso corporal (tabla 8), de igual manera por el % de masa grasa
(tabla 9) y el % de masa muscular (tabla 10), estas categorias se establecieron con
referencia a los baremos de la OMS al igual que el periodo anterior.

Tabla 8

Niveles por IMC en la muestra de estudio periodo PRE intervencion

Nivel por IMC  Frecuencia Porcentaje

Bajo peso 4 13,3%

Normo peso 19 63,3%
sobre peso 7 23,3%
Total 30 100%

La categorizacién de la muestra de estudio segun el IMC en este periodo POST
intervencion, evidencio que el mayor porcentaje de esta se encontraba en un nivel de
normo peso, seguido de un grupo inferior en porcentaje en un nivel de sobre peso y

solo 4 integrantes en un nivel de bajo peso.
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Tabla 9

Niveles por % de masa gras en la muestra de estudio periodo POST intervencion

Nivel por . ]

% de masa grasa Frecuencia Porcentaje
Bajo 3 10%
Normal 12 40%
Alto 10 33,3%
Muy alto 5 16,7%
Total 30 100%

La categorizacién de la muestra de estudio segln él % de masa grasa en este
periodo POST intervencion, evidencio que el mayor porcentaje de esta se encontraba
nuevamente en un nivel normal, seguido de un grupo inferior en porcentaje en un nivel

alto, 5 integrantes en un nivel muy alto y solo 3 en un nivel bajo.

Tabla 10

Niveles por % de masa muscular en la muestra de estudio periodo POST

intervencion

Nivel por _ _
% de masa muscular  Trecuencia - Porcentaje
Bajo 10 33,3%
Normal 2 6.7%
Muy alto 18 60%
Total 30 100%

La categorizacion de la muestra de estudio seguin él % de masa muscular en
este periodo POST intervencion, evidencio que el mayor porcentaje de esta se
encontraba en un nivel muy alto, seguido de un grupo inferior en porcentaje en un
nivel bajo y solo 2 integrantes en un nivel normal.
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Resultados del andlisis de la diferencia entre el estado inicial de la composicién
corporal y posterior a la aplicacién de un programa de actividades funcionales en
estudiantes de Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa 19 de

Septiembre de la ciudad de Salcedo durante el periodo abril — septiembre 2022.

La diferencia de resultados alcanzados en los diferentes parametros del estado
de composicion corporal se calculé a traves de una diferencia aritmética entre los
periodos POST y PRE intervencion (tabla 11).

Tabla 11

Diferencia de los valores de parametros de composicion corporal entre los periodos

POST y PRE intervencion en la muestra de estudio

Composicién corporal N Minimo Méximo Media ~ Dooviacion
estandar
IMC -0,70 0,50 0,01 10,28
% Masa grasa % -1,60 0,30 -0,21 10,39
% Masa muscular -0,40 1,20 0,34 +0,39

El andlisis de diferencias evidencio que en relacion al IMC existié un aumento
minimo inferior a la unidad, en relacién al % de masa grasa existié una disminucién y

en relacion al % de masa muscular existiéo un aumento.

De igual manera como respaldo de las diferencias de valores se establecieron
tablas de contingencia para determinar las modificaciones de los niveles de cada

parametro, en el paso de un periodo a otro por la muestra de estudio.

Tabla 12

Analisis de modificacion de niveles por IMC entre periodos en la muestra de estudio

Nivel de IMC PRE Nivel IMC POST intervencion

intervencion Bajo peso  Normo peso sobre peso Total
Bajo peso 3 0 0 3
Normo peso 1 19 0 20
Sobre peso 0 0 7 7
Total 4 19 7 30
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El analisis determind que en el periodo PRE intervencion en los niveles Bajo
peso y Normo peso se encontraron un total de 10 integrantes de la muestra, los mismos
que no modificaron estos niveles en periodo POST intervencion. En relacion a el nivel
normo peso que presento en el periodo PRE intervencion un total de 20 integrantes,
solo 19 de ellos se mantuvieron en el mismo nivel para el periodo POST intervencion

y uno descendio a un nivel de bajo peso.

Tabla 13

Analisis de modificacion de niveles por % de masa grasa entre periodos en la

muestra de estudio

Nivel % de grasa POST

Nivel % de grasa PRE Bajo Normal Alto  Muyalto Total
Bajo 3 0 0 0 3
Normal 0 12 2 0 14
Alto 0 0 3 1 4
Muy alto 0 0 5 4 9
Total 3 12 10 5 30

El andlisis determino que en el periodo PRE intervencion el nivel bajo se
encontraron 3 integrantes de la muestra, los cuales no modificaron este nivel en el
periodo POST intervencion, de igual manera 14 se encontraron en el nivel normal
PRE, manteniéndose 12 en el mismo POST y 2 ascendiendo a un nivel alto POST. En
el nivel alto PRE se encontraron 4 de los cuales 3 se mantuvieron en el mismo nivel
POST vy solo uno ascendié a un nivel muy alto. En relacion al nivel muy alto del
periodo PRE intervencion con 9 integrantes, solo 4 se mantuvieron en el periodo POST

y 5 descendieron a un nivel alto para el periodo POST intervencion.
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Tabla 14

Anélisis de modificacion de niveles por % de masa muscular entre periodos en la

muestra de estudio

- Nivel de masa muscular POST
Nivel de masa muscular PRE V&1 d€ masa muscular POS

intervencion intervencion Total
Bajo Normal Muy alto
Bajo 10 1 0 11
Normal 0 1 1 2
Muy alto 0 0 17 17
Total 10 2 18 30

El andlisis determino que en el periodo PRE intervencion el nivel bajo se
encontraron 11 integrantes de la muestra, de los cuales 11 se mantuvieron en el mismo
nivel en el periodo POST intervencion, solo 1 ascendié a un nivel normal. En el
periodo PRE intervencion en el nivel normal se encontraron 2 integrantes de la
muestra, manteniéndose 1 en el mismo nivel en el periodo POST intervencién y 1
ascendié a un nivel muy alto. En relacion al nivel muy alto del periodo PRE
intervencion, se encontraron 17 integrantes de la muestra, los cuales no modificaron

su nivel en el periodo POST intervencion.

3.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS

Para el proceso de verificacion de las hip6tesis de estudio se aplicaron la prueba
no paramétrica de Wilcoxon (IMC) y la paramétrica T-Student (% de masa grasa y
muscular) en ambos casos para muestras relacionadas, con el objetivo de determinar

la significacion estadistica (tabla 15).
Tabla 15

Analisis estadistico de verificacion de hipotesis de estudio

Periodo PRE Periodo POST
Variables POST N intervencion intervencion p
- PRE . Desviacion Desviacion
Media i
estandar Media estandar
IMC 22,37 +3,46 22,38 +3,36 0,726**
% de masa grasa 33 26,87 +12 27 26,66 +12.23 0,006*
% de masa
20,48 +3,78 20,82 +3,81 0,000*
muscular
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Nota. Diferencias significativas en un nivel P<0,05 (*)

Las pruebas estadisticas aplicadas determinaron que en relacion al IMC no se
encontraron diferencias significativas en un nivel de P>0,05, sin embargo, en las
variables de % de masa grasa y muscular si se evidenciaron diferencias significativas

en un nivel de P<0,05, lo que permite aceptar la hipotesis alternativa del estudio:

H1: Las actividades funcionales inciden en la composicion corporal en

estudiantes de Bachillerato General Unificado
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

Se diagnosticd el estado inicial de la composicion corporal en estudiantes de
Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa 19 de septiembre de la ciudad
de Salcedo durante el periodo abril — septiembre 2022, Evidenciando en relacion al
nivel de IMC el mayor porcentaje de la muestra de estudio correspondiente a normo
peso, en relacion al % de masa grasa se obtuvo que el mayor porcentaje se encontrd
en un nivel normal y con respecto al % de masa muscular se encontr6 que el

porcentaje mayor de la muestra de estudio respondia a un nivel muy alto.

Se evalud el estado de la composicion corporal posterior a la aplicacién de un
programa de actividades funcionales en estudiantes de Bachillerato General Unificado
de la Unidad Educativa 19 de septiembre de la ciudad de Salcedo durante el periodo
abril — septiembre 2022., evidenciando que en relacién al IMC el mayor porcentaje se
encontrd en un normo peso, en el % de masa grasa se obtuvo que el mayor porcentaje
nuevamente se encontraba en un nivel normal y con €l % de masa muscular se obtuvo

que el mayor porcentaje se encontraba en un nivel muy alto.

Se analizo la diferencia entre el estado inicial de la composicion corporal y posterior a
la aplicacion de un programa de actividades funcionales en estudiantes de Bachillerato
General Unificado de la Unidad Educativa 19 de Septiembre de la ciudad de Salcedo
durante el periodo abril — septiembre 2022, evidenciando que en relacién al IMC
existié un aumento minimo inferior a la unidad (0,01), en relacién al % de masa grasa
existié una disminucion (-0,21) y en relacion al % de masa muscular existié un
aumento (0,34), en relacion al IMC no se evidenciaron diferencias significativas entre
los periodos, no obstante si existieron en las variables del % de masa grasa y muscular,
determinando la incidencia de las actividades funcionales en la composicién corporal

de los escolares.
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4.2 RECOMENDACIONES

Se recomienda diagnosticar el estado de la composicion corporal en estudiantes de
Bachillerato General Unificado para conocer su estado nutricional y mediante ello
anticipar alguna enfermedad que esté relacionada con el peso corporal, IMC, % de

grasa o un bajo % de masa muscular.

Se recomienda implementar actividades funcionales para mejorar la composicion
corporal y por ende la salud que es un factor muy fundamental conseguirlo desde las

edades tempranas.
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ANEXOS

[Clasificacién IMC (kg/m?)
Valores principales Valores adicionales
|Infrapeso <18,50 <18,50
IDelgadez severa <186,00 <16,00
|Delgadez moderada 16,00 - 16,99 16,00 - 16,99
Delgadez aceptable 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49
18.5 -
[Normal 18.5 - 24,99 2500
%lm - 24.%
|Sobrepeso 225,00 225,00
25,00 - 27,49
|Preobeso 25,00 - 29,99
27,50 - 29,99
|Obeso 230,00 230,00
. 30,00 - 32,49
|Obeso tipo | 30,00 - 34,99
32,50 - 34,99
. 35,00 - 37,49
|Obeso tipo I 35,00 - 39,99
37,50 - 39,99
[Obeso tipo 1 240,00 240,00
Baremo del porcentaje de grasa
Calificacion Masculino Femenino
Delgado <80% 15,0 %
Optimo 8,1a159% 15,12 20,9 %

Ligero sobrepeso

16,02 20,9 %

21,02 25,9 %

Sobrepeso

21,0249 %

26,0a319%
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Semana
1

Semana

Semana

Semana 4

Clase 1

Clase 2

Clase 3

Clase 4

Clase 5

Clase 6

Clase 7

PLAN DE ACCION
Objetivo: Recolectar datos de los escolares
Contenido: Recoleccidn de datos
Dosificacion: 45 minutos
Objetivo: Evaluar la composicidon corporal de cada
estudiante
Contenido: Aplicacién de Bioimpedancia
Dosificacion: 45 minutos
Objetivo: Conocer los beneficios de las actividades
funcionales en la composicién corporal
Contenido: Beneficios que se obtiene mediante la
practica de actividades funcionales en la mejora de la
composicidn corporal y la salud.
Dosificacion: 45 minutos
Objetivo: Desarrollar actividades funcionales haciendo
énfasis en la fuerza
Contenido: Desarrollo de movimientos tales como:
Sentadilla, Zancada, Puente de gluteo unilateral, Dips de
triceps, Flexidon de codo en el suelo, etc.
Dosificacion: 45 minutos
Objetivo: Aplicar actividades funcionales con enfoque en la
Resistencia
Contenido: Ejecucién de actividades inmersas en el
desarrollo de la resistencia mediante juegos
Dosificacion: 45 minutos
Objetivo: Desarrollo de actividades funcionales con un
enfoque a la velocidad
Contenido: Movimientos y técnicas basicas
Dosificacion: 45 minutos
Objetivo: Aplicar actividades funcionales con un enfoque en
la flexibilidad
Contenido: Ritmo y adaptacion
Cuantificacion: 10 repeticiones (de cada movilidad articular)
por 5 series, enfocando en las carencias que se presenta en
cada estudiante con respecto a la flexibiladad
Dosificacion: 45 minutos
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Semana5 Clase 8

Semana 6 Clase9

Semana?7 Clase 10

Semana 8 Clase 11

Clase 12

Objetivo: Desarrollar diferentes actividades de caracter
funcional en la mejora de la velocidad

Contenido: Fuerza en el tren inferior dando enfoque en la
flexibilidad

Cuantificacion: Velocidad, reaccién y actividades funcionales
presentadas en el plan de clase

Dosificacion: 45 minutos

Objetivo: Aplicar actividades funcionales dentro la clase de
educacion fisica para mejorar la composicién corporal de los
estudiantes

Contenido: Adjuntar todas las actividades a desarrollar tales
como: actividades dirigidas a la fuerza, resistencia, flexibilidad y
velocidad

Cuantificacion: Actividades dirigidas a la mejora de la
composicidn corporal, adjuntando la fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad

Dosificacion: 45 minutos

Objetivo: Trabajar en equipos en el reto motriz,
Actividades funcionales ejecucion y reto para equipos
Contenido: Actividades, juegos, retos motrices en quipos
Cuantificacidn: Desarrollo del juego los bolos con retos en cada
bolo.

Dosificacion: 45 minutos

Objetivo: Realizar diferentes bailes seguin cada ritmo para el
trabajo de coordinacién y motricidad

Contenido: Rumba terapia

Cuantificacion: Ejecucién de diferentes generos de baile
mediante expresién corporal

Dosificacion: 45 minutos

Objetivo: Recoleccidon de datos post intervencion
Contenido: Analisis y recoleccién de datos
Dosificacion: 45 minutos
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