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RESUMEN EJECUTIVO

Se ha identificado que durante el confinamiento por la pandemia de COVID 19 se
desencadenaron diversos efectos agregativos a nivel emocional, cognitivo,
economico, fisico etc. El objetivo de esta investigacion es recabar evidencias que
detallen cuales son los niveles de resistencia cardiorrespiratoria y los niveles de
actividad fisica en los Adolescentes de educacion Basica Superior.
Metodol6gicamente se fundamenta en revisiones literarias indexadas en revistas de
relevancia (Scopus, Scielo, Apunts etc.). se buscé y aplico herramientas propicias
para cada variable de estudio en cuanto a la (V1) se usé el cuestionario PAQ-A
mientras que para la (VD) el test de Course Navette con su respectiva formula. Los
resultados demostraron que la muestra de estudio pese a no tener un buen nivel de
actividad fisica se encontraba en rango aceptable de resistencia cardiorrespiratoria
a partir de este lineamiento se concluye que la actividad fisica no incide
directamente en la resistencia cardiorrespiratoria sino mas bien un complemento

que la mejora y fortalece

Palabras Clave: resistencia cardiorrespiratoria, resistencia aerdbica, actividad
fisica
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ABSTRACT

It has been identified that during the confinement due to the COVID 19 pandemic,
several aggregate effects were triggered at the emotional, cognitive, economic,
physical, etc. levels. The objective of this research is to gather evidence detailing
the levels of cardiorespiratory endurance and physical activity levels in adolescents
in higher basic education. Methodologically, it is based on literary reviews indexed
in relevant journals (Scopus, Scielo, Apunts, etc.). We searched for and applied
appropriate tools for each study variable: the PAQ-A questionnaire was used for
the (VI) and the Course Navette test with its respective formula for the (VD). The
results showed that the study sample, despite not having a good level of physical
activity, was in an acceptable range of cardiorespiratory endurance. From this
guideline it is concluded that physical activity does not have a direct impact on
cardiorespiratory endurance, but rather a complement that improves and

strengthens it.

Keywords: cardiorespiratory endurance, aerobic endurance, physical activity
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CAPITULO |

MARCO TEORICO

1.1. Antecedentes de la investigacion

Variable Independiente

Movimiento

Historicamente el movimiento ha sido catalogado como medio de expresién
inherente al ser humano, ya que desde su concepcion este puede mantener una
conexion directa con el mundo que lo rodea enviando y recibiendo mensajes sin la
necesidad del lenguaje verbal es por tal motivo que la psicoterapia a visto al
movimiento como una herramienta terapéutica de comunicacion que permite
identificar emociones o sentimientos que con palabras sus pacientes no pueden

explicar (Salas-Calderén, 2007)

Para (Antonio & Pareja, 2017) en su estudio sobre “Sintesis de los principales
elementos del Modelo Funcién — Disfuncion del Movimiento Humano” destaca que
el movimiento humano tiene caracter funcional, integrado por aparatos locomotores
que permiten la movilidad estructural de los distintos segmentos corporales muchos
de estos movimientos son intencionados y dependen de estimulos para generar

cambios reversibles en su estructura.

Fenomenologicamente el movimiento corporal se basa en una serie de procesos

cerebrales que pueden o no tener control de la accion motriz siendo los reflejos
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movimientos involuntarios producto de estimulos entre redes neuronales vy
efectores. Otro tipo de movimientos son aquellos voluntarios realizados con un
proposito y hechos a conciencia. tal es el caso del movimiento integrado que son
acciones repetitivas que se realiza en el diario vivir mientras que los movimientos
intencionales surgen de la intencidon de la persona categorizandola como una accién

que satisface una necesidad explicita (Suérez, 2020).

Las ciencias en el deporte catalogan al movimiento como un patron basico que pone
a prueba las destrezas especificas del deporte, juego o actividad fisica a practicar y
las subdividen 3 en grupos: Locomotoras que involucran el desplazamiento
Corporal sobre el espacio en distintas formas a diferencia del movimiento No
locomotor cuya caracteristica es el dominio del cuerpo sobre un espacio especifico
y por ultimo el de Manipulacién en el cual se afiade un objeto ajeno al cuerpo con

la finalidad de interactuar con el mismo.(Jiménez et al., 2015)

Cultura Fisica

Desde el punto de vista de (Flores, 2019) destaca que el derecho a la cultura fisica
tiene un déficit de atencion en muchos estados tomando en cuenta que ha sido
considerado como un derecho social por distintas organizaciones internacionales.
Del mismo modo en el Ecuador este derecho se enmarca en la constitucién en el
régimen del buen vivir art 381 en donde se detalla que el estado se encargara de

proteger, promover y coordinar la cultura fisica y sus componentes.

Por su parte (Malifred & Ramirez, 2019) platean que la cultura fisica debe ser

concientizada e impulsada dentro del &rea educativa pues afirma que los profesores

14



son los encargados de fomentar una vida activa en pro de los beneficios fisicos que
se puede alcazar, a su vez también el impacto sobre su mentalidad haciendo que su

practica sea vista como un medida necesaria para mejorar su calidad de vida futura.

la cultura fisica tiene un concepto de caracter social es por tal razén que esta
encaminada a inculcar valores y estilos de vida en la sociedad para la practica de
actividad fisica, es asi como debe partir desde el punto de vista que mejore la salud
fisica o mental. (ESTRADA, 2018) punttia que “Si bien la cultura constituye un
resultado, este resultado permite al sujeto reproducir su actividad de acuerdo a los
prototipos y estereotipos culturales incorporados.”" Refiriéndose a que una persona
puede cambiar su mentalidad sobre cualquier cosa a merced de los cambios que

observo de otra.

En la actualidad el termino cultura fisica hace semejanza a conocimientos, valores
que se adquiere al realizar cualquier actividad que necesite de movimiento, no
obstante, en la antigliedad la cultura fisica se catalogaba como el medio que forma
el cuerpo hasta transformarlo en uno productivo, refiriéndose a que un cuerpo
vigoroso es sinénimo de poder. a partir de este ideal se establece que el cuerpo
humano es producto de los estereotipos sociales dando a entender que el aspecto
fisico corporal marca la diferencia de quienes dominan y son dominados (Rubiano

etal., 2013).

Educacion Fisica

La educacion fisica es considerada una de las partes fundamentales dentro de la

Educacién general debido a que permite el desarrollo tanto de destrezas como
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habilidades en un proceso continuo y permanente de aprendizaje garantizando asi
la seguridad y proteccion tanto individual como grupal, de este modo se transmite

pautas de comportamiento sobre nuevas generaciones.(Betancor & Vilanou, 1995)

Segun Betancor y Vilanou, (1995) en su investigacion propone 2 visiones en las

que la educacion fisica debe responder al objetivo de conocimiento.

Como éarea de saber: su objeto de estudio la accion o conducta motrices
entendiéndola como una ejecucion intencionada y guiada que se complementa con
el comportamiento las emociones y o0 pensamientos del individuo
Como arrea curricular: Al ser un campo organizado colaborar con la educacion
integral de los nifios, utilizando el cuerpo y el movimiento como ejes pedagdgicos

sirviendo de manera positiva en su desarrollo personal.

"Se concibe la ensefianza como una actividad entre profesores y estudiantes” (M.
Rivera et al., 2021) investigaron cuales son las nociones que tienen los docentes de
instituciones publicas y privadas acerca de la educacion fisica, confirmando que
aunque imparten una misma materia todos lo toman desde diversos puntos de vista
puntuando solo su idea o profundizando el tema mediante una justificacion valida.
dicho de este modo la forma de pensar del profesor es muy importante pues de eso

depende que el estudiante logre alcanzar un aprendizaje significativo.

La sociedad en la actualidad pasa por un problema ético en donde no se respeta los
valores morales siendo esto palpable ain mas en las instituciones educativas en
donde existe pérdida de valores entre compafieros a partir de esta nocion se

contempla a la educacion fisica como el medio ideal para fortalecer y promover los
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valores que demanda la sociedad aprovechandose de los componentes que la
integran como el juego el deporte entre otras actividades y educandolos para que
sean personas tolerantes, amistosas, solidarias, respetuosas e inclusivas a merced

del juego limpio.(Cafion & Villareal, 2022)

Actividad fisica

La Organizacion Mundial de la Salud en su pagina oficial define la actividad fisica
como “cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos,
con el consiguiente consumo de energia” no obstante la AF se puede dar incluso
durante el tiempo de ocio o trabajo ya que entre sus diversas actividades se tiene el
caminar, montar en bicicleta practicar algun tipo de juego, deporte o actividad de
recreacion asi mismo afirma que su préctica ayuda a la prevencion y control de
enfermedades no trasmitibles. Es por tal motivo que recomienda hacer cualquier
tipo de actividad que genere un beneficio saludable a que no hacer ninguna y en

donde el riesgo de mortalidad aumente (OMS, 2020)

Hoy por hoy se experimenta un cambio significativo en los habitos de las personas
como la ingesta de comidas poco saludables de bajo consto y de facil acceso
acompafado de un estilo de vida sedentario. por ello diversos autores se vieron en
la necesidad de categorizar el nivel de actividad fisica puesta en préactica por el ser
humano para a partir de eso evidenciar que el porcentaje de la poblacién tiene mayor
indice de morbilidad. en varios estudios la AF se categorizo en 3 niveles los cuales

son leve, moderado y vigoroso.(Giakoni et al., 2021)

Caracteristicas de acuerdo con el nivel de actividad fisica realizada
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Leve: durante este periodo la persona no se encuentra inactivo es decir no esta
sentado, inmovil o recostado las funciones mas habituales en este estado son lavar
los platos, andar lento etc. cuyo tiempo de accidén es relativamente bajo.
Moderado: quien realiza una actividad de moderada dificultad puede mantener una
conversacion con cierta dificultad ya que su respiracion va en aumento pero no se
queda sin ella, a partir de los 10 min la persona en cuestion puede comenzar a sudar.
Vigoroso: la capacidad de mantener una respiracion estable es nula pues durante la
actividad se incrementan las veces que se inhalar y exhalar a causa de la creciente

demanda del organismo a causa de esto el sudor se manifiesta a los pocos minutos.

En pleno siglo XXI nace la necesidad de llevar un registro sobre qué cantidad de
poblacion mantiene una vida activa, es por este motivo que ya hace mas de 2
décadas se desarrollaron instrumentos que miden el nivel de actividad fisica como
test, cuestionarios y dispositivos electronicos "acelerometros”. Aubert y sus
colaboradores en su investigacion encontraron 3 singularidades primero que el nivel
de actividad fisica en nifios y adolescentes es escaso, segundo que el sexo femenino
tiene menor nivel a comparacién del sexo masculino y por dltimo que el nivel va

en declive a medida que la persona crese. (Aubert et al., 2021)

Variable Dependiente

Condicion fisica

Se entiende por condicién fisica al nivel de equilibrio y fuerza que tiene los
diferentes segmentos corporales en la realizacion de cualquier actividad es decir un

“estado dindmico de energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las
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tareas habituales de la vida diaria, disfrutar del tiempo de ocio activo y afrontar las
posibles emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva (Caspersen et al., 1985)
de este modo también se lo asocia de acuerdo al perfil morfoldgico, sefialando que

a mayor indice de grasa menor condicién fisica.

la condicion fisica es esta comprendia por un grupo de cualidades que determinan
el desempefio de la funcion motriz, algunos de estos componentes son hereditarios
como la capacidad pulmonar, fortaleza y masa muscular. Asi pues, se afirma que
cada persona es diferente aun cuando sus caracteristicas corporales (peso, talla,
sexo) sean similares, otro determinante es el tiempo que una persona dedica hacer
ejercicio en este caso elevando su nivel de actividad fisica a base de esfuerzo en

conclusion la condicion fisica puede ser alterara y perfeccionada.(SAENZ, 2016)

Los hallazgos cientificos recogidos a través de una linea temporal determinan que
el grado de incitacion sobre la condicién fisica en edades tempranas repercute en la
adultes, de esto depende que factores de riesgo como patologias derivadas del

sedentarias se aumenten o se reduzcan. (Moral et al., 2020)

Dedicar aproximadamente 4 horas de actividad fisica a la semana durante las horas
de clase provoca efectos positivos sobre factores determinantes de la salud en la
edad adulta, como la condicién fisica y el nivel de AF. Es decir, se pone énfasis en
que el ambiente escolar es el mejor medio para promover estilos de vida méas
saludables como resultado de un adecuado estimulo cardiaco, muscular dentro de

un tiempo optimo establecido. (Giakoni et al., 2021)
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Capacidades fisicas

“Se asume por capacidades fisicas como el conjunto de cualidades fisicas que
intervienen en mayor o menor grado en la consecucion de la habilidad motriz, tales
como: la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad” Fortalecer la
Educacién Fisica y deportes escolar supone un gran reto por lo que es necesario
buscar nuevas estrategias de intervencion o instrumentos que potencien las
capacidades fisicas en la busqueda de estilo de vida méas saludable, los alcances
obtenidos de las intervenciones permitiran detectar talentos deportivos a tempranas
edades, ademas de contribuir en el crecimiento personal, puesto que su alcance
tienen impacto sobre la destreza motora, mental y social.(Maquera & Bermejo,

2017)

Las capacidades fisicas son caracteristicas basicas internas que nos permiten
realizar la accion motriz, mediante el entrenamiento es posible mejorar estas
capacidades obteniendo un incremento en el rendimiento fisicos. todas estas
cualidades forman parte integral de un organismo (persona) puesto que al realizar
cualquier actividad con fin recreativo o deportivo estas se manifiestan en mayor o
menor grado, excepto en la practica de una diciplina deportiva pues ahi solo una
capacidad sobresale de entre las demas ejemplo de esto es el levantamiento de pesas

donde se tiene como agente principal a la fuerza.(Melorose et al., 2015)

“En general, todas las capacidades fisicas actian como sumandos de un todo
integral que es el sujeto y se manifiestan en su totalidad en cualquier movimiento
fisico-deportivo” (D. Rivera, 2020) que incluye acciones mecénicas relacionadas

con los musculos haciendo de estos parametros cuantificables que se pueden medir.
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En personas desentrenadas tiene efectos positivos sobre los grupos musculares que
involucran movimiento, se da principalmente porque existen alteraciones
fisiologicas, metabdlicas y energéticas durante el ejercicio llevando a que el sujeto

alcance umbrales de bajo a alto en funcion del estimulo e intensidad.

Fuerza

Acto de vencer una resistencia exterior a causa de una tension muscular.
Mecanicamente se entiende por fuerza al agente que altera un cuerpo en estado
inactivo. Fisiol6gicamente es activar el musculo como producto de una tencion, por
otro lado su carga excesiva puede ocasionar efectos negativos como lesiones a nivel
muscular u 6seo por lo que el estimulo debe centrarse en la calidad mas no de

cantidad (Bell et al., 2020)

Resistencia

Capacidad que permite llevar a cabo una actividad o esfuerzo durante el mayor
tiempo posible su entrenamiento tiene como objetivo mejorar las habilidades
especificas que requieren los ejercicios de alta intensidad para evitar o retardar la
manifestacién de fatiga puesto que afectaria negativamente en el rendimiento

deportivo al disminuir la capacidad fisica.(Vidal, 2011)

Velocidad

Se trata de la capacidad fisica para hacer una accién motriz en el menor plazo de
tiempo posible, se manifiesta de forma muy diferente en las distintas disciplinas.
La lucha, el boxeo, el karate, los juegos deportivos y el atletismo que son
actividades en donde se destaca la velocidad, pero cada uno requiere un nivel
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especifico de aportacién. A esto se suma la aportacion psiquica sobre los procesos

cognitivos antes durante y después de la accion. (Weineck, 2019)

Flexibilidad

Amplitud de movimiento de una o0 mas articulaciones que se dan a consecuencia de
la movilidad articular y la elasticidad muscular. A su vez se considera como
capacidad autbnoma porque esta inmersa en todos los movimientos que provoca el
cuerpo ya sea de forma natural o con intervencion de un medio externo. La falta de
esta aptitud fisica puede llevar a contraer distintos traumas musculares en la
ejecucion de dichas actividades apoyando esta nocion diversos estudios afirman que
esta cualidad se va deteriorando conforme avanza el desarrollo evolutivo de la

persona (Soriano & Alacid, 2018)

Resistencia

Segun Weineck ( 2019) en su libro Entrenamiento total" reafirma que la resistencia
"es la capacidad que tiene el deportista de soportar la fatiga psicofisica”. Ademas,
acota que su denominacion es variada dependiendo del punto de vista en donde este
implicada, teniendo asi pues la resistencia aerdbica y anaerébica tomadas en cuenta
desde el punto de vista energético y la resistencia a corto, medio y largo plazo desde

el punto de vista temporal.

Resistencia aerébica

Hace referencia al uso del oxigeno para la produccion de energia que se requiere
para mantener una frecuencia cardiaca mas elevada durante el ejercicio, la ingesta
de grandes cantidades de O sintetiza adenosis trifosfato ATP molécula encargada

22



de transportar la energia a las células, durante este proceso “se dispone de suficiente
oxigeno para la combustion oxidativa de los productos energéticos, por lo que la
forma de trabajar la resistencia aerobica es a través de ejercicios de baja intensidad

y mucha duracion en el tiempo”

Resistencia anaerébica

Se caracteriza por el deficiente aporte de oxigeno durante la combustion oxidativa.
Esto se da a consecuencia de la gran intensidad que requiere realizar una accion
motriz o deporte, de tal forma que el individuo en ese lapso no logra conseguir el
02 necesario para prolongar la actividad. ademas, diversos estudios subclasifican
este tipo de resistencias en alactica al esfuerzo tipo explosivo que no dura mas de
16 segundos y lactica al esfuerzo con carga elevada cuya duracion no sobrepasa los

3 minutos.

Resistencia cardiorrespiratoria

Es aquella que nos permite realizar labores en tiempos extensos o prolongados, es
importante mencionar que los hombres y mujeres con cancer que han practicado
RT hoy en dia tienen un efecto positivo en su salud y por ende una mejor calidad
de vida. Pues el realizar este tipo de entrenamiento le permite a la persona fortalecer
sus extremidades inferiores y superiores a la vez también incrementa sus niveles de

masa muscular y masa magra lo cual impide que haya riesgos de desnutricion.

La resistencia cardiorrespiratoria, se ha consolidado con el tiempo como el maximo
exponente de la condicidn fisica de una persona, y asi mismo, se ha convertido en

el mejor predictor de calidad de vida y morbo-mortalidad de la poblacion que
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practica actividad fisica tal y como menciona Alahmari K (2020) “la valoracion
cardiorrespiratoria esta relacionada con el tipo y el tiempo de ejercicio fisico
realizado, las medidas antropométricas de los participantes y el grado de

adaptabilidad del organismo a situaciones de ejercicio intenso”
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1.2 Objetivo:
1.2.1 Objetivo general

e Determinar la relacion entre el nivel de actividad fisica y el nivel de la resistencia
cardiorrespiratoria frente al retorno a clases presenciales tras confinamiento por
la pandemia del covid-19.

1.2.2 Objetivos especificos
e Valorar el nivel de actividad fisica frente al retorno a clases posterior al

confinamiento

e Evaluar el nivel de resistencia cardiorrespiratoria frente al retorno a clases

presenciales tras confinamiento por la pandemia del covid-19 en estudiantes.

e Analizar la relacion entre el nivel de actividad fisica frente al retorno a clases y el
nivel de resistencia cardiorrespiratoria tras el confinamiento por pandemia de

COVID 19
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CAPITULO Il

METODOLOGIA
2.1 Materiales

Para que el proyecto se lleve a cabo fue necesario el uso de diversos elementos que
dan respuesta a la pregunta de investigacion en marco de este contexto a
continuacion se detallaran cuales fueron los recursos humanos, materiales,

econdémicos

Tabla 1: Recursos Humanos

RECURSOS HUMANOS

o Estudiantes de la unidad educativa Augusto N Martinez
como sujetos de estudio

o Autoridades de la institucién y padres de familia
o Tutora de proyecto
o Investigador

Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema

Tabla 2: Recursos Materiales

RECURSOS MATERIALES

o Reproductor de audio
o Computadora

. Conos

° Impresora

o Cancha
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° Internet

° Balanza

o Tallimetro portétil

Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema

Recursos econdmicos
Al tratarse de un proyecto con fines de titulacion los diferentes materiales y métodos
son sustentados por el investigador no obstante se pone en manifiesto que la

investigacion no representa un coste alto.

Para dar solidez a la investigacion se hizo uso de fuentes de informacion indirecta
(web).

tomando en cuenta revistas, articulos, paginas e investigaciones previas de igual
similitud entre las variables de estudio, la mayor o gran parte de estas fuentes tienen
gran valor cientifico y se encuentran indizadas en base de datos internacionales

como Latindex, Scielo y Scopus.
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2.2 Métodos

Con el fin de construir nuevos conocimientos se aplico diversos métodos que
orientardn y daran coherencia a la investigacion siendo asi que la fundamentacion
tedrica se basa en un método sintético, estudiando la problematica derivada del
confinamiento a nivel global con el objetivo de extraer los aspectos mas relevantes

relacionados a la resistencia cardiorrespiratoria.

Para determinar las conclusiones se establecié el método descriptivo donde actua la
actividad fisicay la resistencia cardiorrespiratoria como fendmenos que se vinculan
cuyos resultados establecidos en niveles seran evaluados y analizados para
determinar si existe 0 no relacion entre si. Finalmente, en cuanto a la construccion
de conocimiento se basa en el método Hipotético Deductivo que permite crear

hipétesis en funcion de las variables

2.2.1 Disefio de investigacion

El presente proyecto se desarrollé6 mediante un enfoque cuantitativo constatando la
utilizacién de instrumentos que tiene valor numeérico y estadisticamente son
medibles. Se presenta con una finalidad bésica de disefio no experimental es decir
no se manipularan las variables por lo que se construird conocimiento en base a un
hecho ya existente. Su alcance es correlacional pues se mide tanto la variable
dependiente e independiente en funcion de un estimulo (confinamiento). Por la
fuente de obtencién de datos es una investigacion de campo dado que una de las
herramientas requiere de la intervencion del investigador en post de resultados mas
asertivos, para terminar, es un estudio de corte transversal ya que las variables

fueron medidas una sola ves durante todo el proceso investigativo.
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2.2.2 Poblacion y muestra de estudio

El presente proyecto investigativo se desarrollo con una poblacion finita de 70
estudiantes de la unidad educativa Augusto Nicolas Martinez de la provincia de
Tungurahua y que actualmente cursan 8vo, 9no y 10mo nivel de educacion, todos
y cada uno de los estudiantes cumpli6 con el pardmetro requerido en la

investigacion el cual es la asistencia presencial a clases.

Tabla 3: Poblacion y Muestra de Estudio

POBLACION Y MUESTRA DE ESTUDIO

8vo 9no 10mo %
Masculino 13 7 11 44.3%
Femenino 16 13 10 55.7%
total 29 20 21 70=100%

Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema

2.2.3 Técnicas e instrumentos de evaluacion

Se trabajo con los 3 cursos de manera independiente debido a que los horarios
establecidos para la clase de educacion fisica eran en diferente dia de la semana. El
docente encargado de la materia destino el tiempo completo de la clase a la
investigacién dado que la clase asistida por el docente tenia. un total de 30 minutos

por semana, tiempo que dificulto la obtencidn pronta de datos.
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Datos y medidas antropométricas

Para la obtencion de estos datos se destind 20 minutos de la clase logrando identifica
asi la edad, sexo, peso (kg) y talla (cm) de los participantes, datos obtenidos a través

de una ficha para su posterior codificacion.

Actividad fisica

Se evalu6 mediante el cuestionario internacional PAQ-A que consta de 9 preguntas
cada una en una escala de Likert de 5 puntos valorado asi la actividad fisica que se
mantuvo durante 7 dias. A través de los datos se llega a conocer cudl es la actividad
fisica mas practicada, si estuvo activo en el tiempo libre, en las horas clase e incluso
en que horario (mafiana, tarde o noche) tuvo mas actividad, la pregunta 8 detalla de
forma maés clara con qué frecuencia se realiza actividad fisica durante cada dia de
la semana y la Gltima pregunta permite saber si hubo algiin motivo o circunstancia
por el cual no haya podido realizar AF. este cuestionario fue aplicado y desarrollado

en 20 minutos clase.

Para poder determinar los puntajes y niveles del instrumento PAQ-A se sumo todos
los puntajes obtenidos en respuesta a los items del instrumento, los baremos para
clasificacion por niveles se construyeron en base a la escala Likert establecida (0-
4), namero de items (34), niveles de construccion (3) y una escala de baremacion

de los percentiles 33 y 66, obteniendo los siguientes niveles:
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Tabla 4 escala de niveles PAQ-A

Minimo Maximo
Bajo 0 45
Medio 46 91
alto 92 136

Resistencia cardiorrespiratoria

Los niveles de resistencia fueron evaluados a través del test de Course Navette
realizado por Luc Léger y colaboradores en 1982 y adaptado en 1998, es una prueba
20 metros con periodos de 1 minuto, para verificar la fiabilidad del audio se debe
medir el periodo estandar con un cronometro con la finalidad de constatar que no
exista errores sobre la medicion. El test mide la resistencia aerébica maxima
funcional, la velocidad de carrera sera regulada por un audio que emitird sonidos a
intervalos regulares. La indicacion general es que en cada sonido emitido por el
audio el estudiante debe pisar la linea marcada con anterioridad sobre el piso e
inmediatamente partir en sentido opuesto. La velocidad debe ajustarse al sonido es
decir suena-llega no antes ni después. El teste comienza con una carrera lenta y la
velocidad se ird incrementando progresivamente, el objetivo estara centrado en que
el alumno siga el ritmo impuesto el mayor tiempo posible en pocas palabras facil al
inicio y dificil al final. Se finaliza en el momento en el que no se puede seguir el
ritmo impuesto, en ese momento el sujeto debera recordar en qué periodo se detuvo

e informar al investigador.
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.2.4 Plan de recoleccion de la informacién

La recoleccién de datos tubo como base los siguientes procedimientos:
Seleccidn, aprobacién y apertura del lugar y muestra de estudio

Socializar métodos y objetivos de la investigacion

Obtencion de datos generales (peso, talla, edad, sexo)

Aplicacion del cuestionario PAQ-A para establecer los niveles de actividad fisica
Aplicacion del test Course Navette mediante el cual se abordan los niveles de
resistencia cardiorrespiratoria

Codificacion de datos en Exel y su respectivo andlisis mediante el programa
estadistico SPSS

Afirmacion de hipoétesis y transcripcion de conclusiones y recomendaciones en

base a los resultados obtenidos

Tratamiento estadistico de los resultados

El anélisis estadistico de los datos y resultados del estudio se realiz6 a través del
paquete SPSS en su versidn 25, aplicando un analisis de frecuencias y porcentajes

para las variables cualitativas y un analisis descriptivo para las variables
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cuantitativas que caracterizaron a la muestra en estudio. Para determinar la
existencia de diferencias significativas entre los grupos por sexo y grado en las
diferentes variables se aplico la prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov, la
cual determino la utilizacion de la prueba paramétrica T-Student y la no paramétrica
U de Mann.Whitney, en ambos casos para muestras independientes. La
comprobacion de hipdtesis se realizd a través de un analisis de correlacion

aplicando la prueba Ta-b de Kendall.
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CAPITULO 111

RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 Andlisis y discusion de los resultados

Este apartado busca analizar y explicarlos principales hallazgos de la investigacion
es decir sobre los resultados que dan respuesta a los objetivos. Apoyando esta
nocion el investigador pone a disposicion tablas, graficos y antecedentes
bibliograficos en post de una mejor comprension. Mediante el descriptivo
estadistico se busca verificar si existe correlacion entre las variables: actividad

fisica y resistencia cardiorrespiratoria.

Caracterizacion de la muestra de estudio
Como punto de partida se tomo datos demogréaficos y antropométricos de los sujetos
de estudio a modo de clasificarlos por su edad y sexo cada uno con su pertinente
peso y talla. De esta forma se constato la participacion de 70 estudiantes que cursan
el subnivel de educacion basica superior (8vo, 9no y 10mo) y que cumplen con la

generalidad requerida de asistir de forma presencial a clases.

Tabla s

Caracterizacion de la muestra de estudio

Masculino Femenino
Variables de
caracterizacion ~ (n=31 —(n=39
44.3%) 55.7%)

Total
Grado
(n=70 — 100%)
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M DS M DS M DS
Edad (afios) 116 08 116 0.6 0827* 116 07
Octavo
(n=29 _Peso (kg) 399 48 379 4 0.254* 38.8 4.4
41.4%)
Talla (cm) 1414 57 1402 46 0535% 1407 5
Edad (afios) 129 07 131 09 0630* 13 08
Noveno (n=20
_28.6%)( Peso (kg) 527 116 572 98 0.369% 557 104
Talla (cm) 1536 4 1524 41 0545% 15238 4
Edad (afios) 143 1 136 07 0102* 13 09
Decimo (n=21
_Z(c:;or;)o ("=2Lpeso (ko) 53 129 505 66 0590% 518 10.3
Talla (cm) 1604 54 1563 7.2 0157* 1584 6.5
Edad (afios) 128 14 126 11 0584* 127 13
Total
_ eso (kg . . . . . .
=0 _Peso (ko) 474 116 476 10  0.950% 47.5 112
100%)
Talla (cm) 1509 10 1484 87 0271* 1495 9.3

Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema

Nota. Andlisis porcentual (%) de la muestra (n) por sexos Y total; analisis descriptivo de
valores medios (M) y desviaciones estandares (DS) con significacién estadistica en un

nivel de P>0.05(*)

La caracterizaciéon de la muestra de estudio estuvo compuesta por 70 participantes en

donde existié un mayor % de poblacion de género femenino (55.7%) en comparacion al
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género masculino. Ademas, los datos fueron seccionados de acuerdo con el nivel que
cursan (8vo, 9no y 10mo) teniendo como resultado que el rango de edad de forma global
es de 11 a 15 afios, con una media minima de 37.9 y méxima 57.2 sobre el peso y una

media de la estatura total de 149.5 establecidos como rangos normales.

Con respecto a la desviacion estandar todos los datos indican que no existe diferencias
significativas en peso talla y edad puesto que el P valor se encuentra por encima de 0,05,
sin embargo, se evidencia que la edad de los estudiantes que se encuentran 10mo

presentan un valor de p menor, pero sin diferencia significativa

Resultados por objetivo

Comprende los valores obtenidos mediante la aplicacion de los instrumentos con
posterior codificacion del paquete estadistico SPSS, en este caso los datos recabados de

la encuesta PAQ-A y el test Course Navette dan respuesta a los objetivos planteados.

Resultados de la valoracién del nivel de actividad fisica frente al retorno a clases

posterior al confinamiento por la pandemia del Covid-19 en estudiantes.

Para dar a entender como se obtuvieron los niveles de actividad fisca el estudio se rigio
por el siguiente orden sistematico que facilitara la comprensién del lector 1) Resultados
por item 2) distribucion y Frecuencia de practica de actividad fisica 3) Frecuencia de
actividad fisica por dias de semana, y Finalmente frecuencial y porcentual de los niveles

de actividad fisica

En base a los Resultados por item se obtuvieron los siguientes datos
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Tabla 6

Resultados por item de evaluacion IPAQ-A sobre actividad fisica en la muestra de

estudio
items IPAQ_A . " . Desviacion
Actividad Fisica N Minimo Maximo  Media estandar
Actividad fisica en el
tiempo libre 2.00 42.00 16.97 8.13
Actividades de alta 0 4 296 113

intensidad

Actividades antes y
después de la hora de 0 4 1.23 1.23
la alimentacion

Actividades en el

) 0 4 1.73 1.24
periodo extraescolar 70
Actividades
posteriores a la media 0 4 1.77 1.34
tarde (6 pm)
Actividades de fin de 0 4 501 132

Semana

Descripcion de
actividad fisica en la 0 4 1.40 1.27
ultima semana

Actividad fisica por

. 0.00 22.00 9.50 4.81
dias de semana

Coeficiente

de actividad fisica 70 5.00 75.00  36.87 13.94

Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema

El coeficiente se calcul6 en base a la sumatoria de las actividades realizadas segun

todos los items del instrumento aplicado
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El puntaje obtenido en Actividades realizadas en el tiempo libre se calculé en base

a la participacion o realizacion de actividades fisicas y deportivas de diferente

indole. En la siguiente tabla se detallan cuales son las actividades mas practicadas

a nivel global de acuerdo con los parametros establecidos por el cuestionario

Tabla7

Frecuencia de practica de actividades fisica en el tiempo libre en la muestra de estudio

o ) ] 1-2 veces x | 3-4 veces X | 5-6 X 7 veces 0
Actividades fisicas en | No realiza
_ _ semana semana semana Mas
tiempo libre
f % f % f % fl| % f %
Saltar a la comba 28 | 400 | 20 | 28,6 | 10 | 143 | 8 | 114 | 4 | 57
Patinar 46 | 65.7 | 12 | 171 | 10 | 143 | O 0 2 | 29
juegos como el pilla-
) 39 | 557 |12 | 171 | 8 | 114 |4 | 57 | 7 | 100
pilla
Montar en bicicleta | 21 | 30.0 | 14 | 20.0 | 12 | 171 | 9 | 129 | 14 | 20.0
Caminar 16 | 229 | 17 | 243 | 10 | 143 |12] 171 | 15| 214
Correr 11| 157 | 22 | 314 | 17 | 243 |11| 157 | 9 | 129
Aerobic 46 | 657 | 7 | 100 |10 | 143 |5 71 | 2 | 29
Bailar/danza 36 (514 |10 |143 |13 | 186 |4 | 57 | 7 | 100
Badminton 70 1100.0| O 0 0 0 0 0 0 0
Rugby 70 1100.0| O 0 0 0 0 0 0 0
Montar en monopatin | 46 | 65.7 | 20 | 286 | 4 57 |0 0 0 0
Futbol / Futsal 20 | 286 | 16 | 229 | 7 | 10.0 | 7| 10.0 | 20 | 28.6
Voleibol 43 1614 |16 (229 | 9 (129 (1| 14 | 1| 14
Hockey 70 1100.0| O 0 0 0 0 0 0 0
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Basquetbol 29 | 414 | 24 | 343 | 13 | 186 | O 0 4 | 5.7

Esquiar 70 1100.0| O 0 0 0 0 0 0 0

Otros deportes de
46 | 65.7 | 19 | 271 | O 0 4| 57 | 1] 14

raqueta
Handbol 70 [100.0| O 0 0 0 0| O 0 0
Atletismo 32 | 457 | 17 | 243 |17 | 243 |3 | 43 | 1 | 14
Musculacion 32| 457 21|30 |12 |171 |0 | O 5171
Artes marciales 40 | 571 | 9 | 129 | 11| 157 (6| 86 | 4 | 57

Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema

Nota. Analisis de frecuencias (f) y porcentajes (%)

Conforme a estos resultados se determina que actividad que mas veces se practica
en toda la semana es el futbol y sus derivados seguide de caminar y montar bicicleta
otros deportes como el Handbol, Esquiar, Hockey, Rugby y Badminton muestran

valores nulos de su practica abarcar

Una vez comprendido la finalidad de la pregunta 1. Se profundiza que en base a
los items generales de la tabla (6) los puntajes de mayor relevancia fueron las
actividades de alta intensidad y actividades de fin de semana en relacion con las
actividades antes y después de la hora de alimentacion, en el periodo extraescolar,
describe la actividad fisica en la Gltima semana y Actividades posteriores a la media

tarde.

Con relacion a las actividades fisicas por semana se analizé la frecuencia de
actividad por dias, siendo necesaria la construccion de la tabla 8 que se detalla a

continuacion
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Tabla8

Frecuencia de actividad fisica por dias de semana

Actividades Ninguna Poca Normal Bastante Mucha
fisica x dia de
semana f % f % f % f % f %
Lunes 24 1343 | 23 | 329 | 18 [ 257 | 1 1.4 4 5.7
Martes 231329 | 20 | 286 | 18 | 257 | 6 8.6 3 4.3

Miércoles 28 1400 | 12 | 171 | 19 | 271 8 11.4 3 4.3

Jueves 25 1357 | 14 | 200 ] 16 | 229 | 10 | 143 &) 7.1

Viernes 26 | 371 | 14 | 200 | 10 | 143 | 11 | 157 9 12.9

Sabado 27 1386 | 12 |17.1 9 129 15 | 214 7 10.0

Domingo 26 | 371 | 12 | 171 8 114 ] 11 | 157 | 13 | 186

Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema

Nota. Analisis de frecuencias (f) y porcentajes (%)

Los datos arrojaron que un poco mas de la tercera parte de la poblacion no realiza
actividad fisca durante toda la semana ademas se detalla que el dia que mayor

actividad fisica se realizo fue durante el fin de semana

En base al resultado del coeficiente de actividad fisica general se categoriz6 a la
muestra de estudio en diferentes niveles basados en los baremos construidos para

el instrumento (tabla 9)
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Tabla 9

Categorizacion de niveles de actividad fisica

Escala de Likert Minimo Méximo
Nro. de items
Nro. De niveles
Bajo 0 45
Medio 46 91
Alto 92 136

Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema

Tabla 10

Distribucion frecuencial y porcentual de los niveles de actividad fisica en la muestra
de estudio frente al retorno a clases presenciales tras confinamiento por la pandemia
del Covid-19

Niveles de actividad fisica Frecuencia Porcentaje

Bajo 53 75.7%
Medio 17 24.3%
Total 70 100%

Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema
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De acuerdo con estos resultados se establece que las 3/4 partes de la muestra de
estudio se encontraron en el periodo tras el confinamiento en un nivel bajo de
actividad fisica mientras que solo un cuarto de la muestra presento un nivel medio

sin existir valores altos de actividad fisica

Resultados de la evaluacion del nivel de resistencia cardiorrespiratoria frente
al retorno a clases presenciales tras confinamiento por la pandemia del Covid-

19 en estudiantes.

Se obtuvo estos resultados mediante los datos que proporciono la aplicacién del test
de Course Navette (etapa y distancia recorrida) y de la informacién obtenida de la
muestra de estudio (edad) ademas se aplico la formula propuesta por Leger que
calcula el VO2 max. de la poblacién adolescente comprendida entre 6 a 17.9 afios
en donde E=edad en afios y VFA=velocidad en km h-1. EI VFA se calcula segun la
etapa final alcanzada por el sujeto y para su interpretacion se utiliza la planilla de

medicion de 20m-SRT propuesta por el mismo autor.

VO2 max = 31, 025 + (3, 238 x VFA) — (3, 248 x E) + (0, 1536 x VFA x E)

Tabla 11

Resultados parametros de resistencia cardiorrespiratoria en la muestra de estudio

Parametros de

resistencia N Minimo Maximo Media DESYIaCIOn
) ) . estandar
cardiorrespiratoria
Etapa 20 3 6 4.43 1.10
VFA/km h-1 95 11.0 10.21 0.55
DIS=m 460 980 702.57 190.50
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VO2max 33.17 49.50 42.74 3.72
Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema

En base a los parametros de resistencia se establece que los datos reflejan una
desviacion estandar normal, haciendo viable la investigacion. de esta forma se da a
conocer que el mayor nimero de etapas que lograron alcanzar cierto porcentaje de
la poblacion fue de 6 que alcanza una velocidad de 11 km/h mientras que la
distancia final recorrida es de 980 metros y un volumen de oxigeno que no superan

los 49.50

En base al nivel de oxigenacion producido por la muestra de estudio, tomando en
cuenta los baremos especificos para esta evaluacion diferenciando el sexo de cada
individuo, se establecieron las categorias o niveles de resistencia cardiorrespiratoria

(tabla 12).

Tabla 12

Distribucion  frecuencial y porcentual de los niveles de resistencia
cardiorrespiratoria en la muestra de estudio frente al retorno a clases presenciales

tras confinamiento por la pandemia del Covid-19

Niveles de resistencia Frecuenci Porcentaj
cardiorrespiratoria a e
Media 17 24.3%
Buena 53 75.7%
Total 70 100.0%

Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema
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El andlisis de resultados para esta dimension permite determinar que mas de 3/4 de
la muestra tiene buenos niveles de resistencia cardiorrespiratoria mientras que el

porcentaje restante se encuentra en un nivel medio de resistencia.

Resultados del anélisis de la relacion entre el nivel de actividad fisica frente al
retorno a clases y el nivel de resistencia cardiorrespiratoria tras el

confinamiento por la pandemia del Covid-19 en estudiantes.

Una vez evaluado los niveles de actividad fisica mantenidos durante el
confinamiento y los niveles de resistencia cardiorrespiratoria que presenta la
muestra de estudio se prodigio a establecer una relacion entre los niveles obtenidos

en cada una de las variables empleadas a través de una tabla cruzada.

Tabla 12

Relacion entre los niveles de actividad fisica y resistencia cardiorrespiratoria en la
muestra de estudio frente al retorno a clases presenciales tras confinamiento por la

pandemia del Covid-19

Niveles de resistencia
aerdbica segun volumen de

Niveles de _ _
actividad fisica oxigenacion Total
Media Buena
Bajo 13 40 53
Medio 4 13 17
Total 17 53 70

Elaborador por: Walter Marcelo Tiban Tenelema
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Discusion de los resultados de la investigacion

El objetivo del presente proyecto investigativo fue examinar si existe correlacion
alguna entre los niveles de actividad fisca y los niveles de resistencia
cardiorrespiratoria con relacion al confinamiento por la pandemia de COVID 19 en
estudiantes que cursan los niveles de Educacion Bésica Superior de la Unidad
Educativa Augusto Nicolas Martinez. Los resultados obtenidos sefialaron que no

existe relacion alguna entre ambas variables

3.2 Verificacién de hipotesis (segun el proyecto de Integracion Curricular aprobado)

Para este proceso se aplicd la prueba estadistica Tau-b de Kendall para determinar
la correlacion entre los niveles de cada variable, obteniendo los siguientes

resultados (tabla 12)

Tabla 13

Anadlisis estadistico de correlacion entre variables de estudio

Error

Estadisticos Valor estandar T aproximada Slgnlfl_camon
. aproximada
asintético
inal Tau-
Ordinal por au-b de 0.010 0.119 0.084 0.933
ordinal Kendall
N de casos validos 70

La prueba estadistica aplicada, determino un nivel de correlacion entre 0 — 0.5,

considerando una correlacion positiva muy débil que ademas se respalda de una
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significacion aproximada en un nivel de P>0.05, lo cual permite aceptar la hipotesis

nula de investigacion que determina:

Ho: La actividad fisica no incide en el nivel de la resistencia
cardiorrespiratoria frente al retorno a clases presenciales tras confinamiento

por la pandemia del covid-19.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

Es importante aclarar que basandonos en fundamentos teéricos con un cierto grado
de similitud al proyecto investigativo se constatar la importancia de mantener un
control sobre las variables de estudio (AF y RC) dado que ambos términos estan

ligados a promover una mejor salud

Conforme con la valoracion de los niveles de actividad fisca se concluye que la
mayor parte de la muestra estudiada tiene niveles bajos de actividad esto a
consecuencia del confinamiento por la pandemia de COVID 19 en donde gran parte

de los estudiantes no contaba con los medios necesarios (espacio, materiales etc.)

Al evaluar los niveles de resistencia cardiorrespiratoria segun su volumen de
oxigenacion se comprobd que gran porcentaje de la muestra se encuentra en rango

bueno es decir su nivel de resistencia acorde a su edad es aceptable.

Finalmente, el analisis de relacion entre las variables de estudio mostré que los
estudiantes tienen buenos niveles de resistencia cardiorrespiratoria pese a no tener
buenos niveles de actividad fisca determinando asi que existen diversos factores
que influyen en la resistencia como la genética, la edad y el modo de vida activo

con anterioridad.
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4.2 Recomendaciones

Dada la situacién por la que se pasa a nivel global se recomida que los
niveles de actividad fisica sean estudiados periddicamente con el objetivo
de evitar caer en estado de sedentarismo y promover una mejor calidad de
vida

Del mismo modo se recomienda seguir evaluando los niveles de resistencia
cardiorrespiratoria con el fin de concientizar un 6ptimo bienestar en funcién
de una mejor condicién pulmonar y cardiaca

Finalmente se remecida hacer un andlisis periddico sobre la incidencia que
tiene la actividad fisica con relacion a la resistencia cardiorrespiratoria dado
gue ambas nociones se vinculan mutuamente en post de una mejor salud y

condicién fisica
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Anexo 1

Cuestionario PAQA-A

ANEXOS

. Actividad Fisica en tu tiempo libre: ;Has hecho alguna de estas actividades en los ultimos
7 dias (Gltima semana)? Si tu respuesta es si: ¢cuantas veces las has hecho? (Marca un

solo circulo por actividad)

NO

1-2

3-4

5-6

7VECES O
MAS

Saltar a la cuerda

Patinar

Jugar a juegos como el pilla-pilla o pillada

Montar en bicicleta

Caminar (como ejercicio)

Correr

Aerdbic/spinning

Bailar/danza

Badminton

Rugby

Montar en monopatin

Futbol / Futsal / Baby Futbol

Voleibol

Hockey

Basquetbol

Esquiar

Otros deportes de raqueta

Handbol

Atletismo

Musculacion / pesas
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Artes marciales (judo, karate etc.)

Otros

2. Enlos ultimos 7 dias, durante las clases de educacion fisica, ¢ cuantas veces estuviste muy
activo durante las clases: jugando intensamente, corriendo, saltando, ¢haciendo
lanzamientos? (Sefiala s6lo una)

No hice / hago educacion fisica

Casi nunca
Algunas veces
A menudo

siempre

3. Enlos ultimos 7 dias ¢qué hiciste normalmente a la hora de la comida (antes y después
de comer)? (Sefiala sélo una)
Estar sentado (hablar, leer, trabajo de clase)

Estar o pasear por los alrededores

Correr 0 jugar un poco

Correr y jugar bastante

Correr y jugar intensamente todo el tiempo

4. Enlos dltimos 7 dias, inmediatamente después de la escuela hasta las 6, ¢cuantos dias
jugaste a algun juego, hiciste deporte o bailes en los que estuvieras muy activo? (Sefiala
s6lo una)

Ninguno

1 vez en la Gltima semana

2-3 veces en la tltima semana

4 veces en la Gltima semana

5 veces 0 mas en la Gltima semana

5. Enlos ultimos 7 dias, cuantos dias a partir de media tarde (entre las 6 y las 10) hiciste
deportes, ¢baile o0 jugaste a juegos en los que estuvieras muy activo? (Sefiala sélo una)

Ninguno
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1 vez en la Gltima semana

2-3 veces en la Ultima semana

4 veces en la Gltima semana

5 veces 0 mas en la Gltima semana

6. El ultimo fin de semana, ;cuantas veces hiciste deportes, baile o jugar a juegos en los
que estuviste muy activo? (Sefiala s6lo una) Ninguno

Ninguno

1 vez en la Gltima semana

2-3 veces en la tltima semana

4 veces en la Gltima semana

5 veces 0 mas en la Gltima semana

7. ¢Cual de las siguientes frases describen mejor tu Gltima semana? Lee las cinco antes de
decidir cuél te describe mejor. (Sefiala sélo una)

Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dedique a actividades que
suponen un poco esfuerzo fisico

Algunas veces (1 o 2 veces) hice actividad fisica en mi tiempo libre
(por ejemplo, hacer deportes, correr, nadar, montar en bicicleta,
hacer aerobic)

A menudo (2 a 3 veces a la semana) hice actividad fisica en mi
tiempo libre

Bastante a menudo (5 a 6 veces en la Gltima semana) hice actividad
fisica en mi tiempo libre

Muy a menudo (7 o més veces en la ultima semana) hice actividad
fisica en mi tiempo libre

8. Sefala con qué frecuencia hiciste actividad fisica para cada dia de la semana (como
hacer deporte, jugar, bailar o cualquier otra actividad fisica)
Ninguna Poca Normal Bastante Mucha

Lunes
Martes
Miércoles
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Jueves
Viernes
Sébado
Domingo

9. ¢Estuviste enfermo esta Ultima semana o algo impidié que hicieras normalmente
actividades fisicas?

Si

No

Si la respuesta es si, ¢Qué impidio?
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Fichas de valoracion Test Course Navette

Etapa| Vel 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1 85 20 40 60 80 | 100 | 120 | 140
2 9 160 | 180 | 200 | 220 | 240 | 260 | 280 | 300
3 95 | 320 | 840 | 360 | 380 | 400 | 420 | 440 | 460
4 10 (480 | 500 | 520 | 540 | 560 | 580 | 600 | 620
5 10,5 | 640 | 660 | 680 | 700 | 720 | 740 | 760 | 780 | BOO
6 11 820 | 840 | 860 | 880 | 900 | 920 | 940 | 960 | 980
7 11,5 | 1000 | 1020 | 1040 | 1060 | 1080 | 1100 | 1120 | 1140 | 1160 | 1180
8 12 | 1200 | 1220 | 1240 | 1260 | 1280 | 1300 | 1320 | 1340 | 1360 | 1380
9 12,5 | 1400 | 1420 | 1440 | 1460 | 1480 | 1500 | 1520 | 1540 | 1560 | 1580
10 13 | 1600 | 1620 | 1640 | 1660 | 1680 | 1700 | 1720 | 1740 | 1760 | 1780 | 1800
11 135 | 1820 | 1840 | 1860 | 1880 | 1900 | 1920 | 1840 | 1960 | 1980 | 2000 | 2020
12 14 | 2040 | 2060 | 2080 | 2100 | 2120 | 2140 | 2160 | 2180 | 2200 | 2220 | 2240 | 2260
13 | 145 | 2280 | 2300 | 2320 | 2340 | 2360 | 2380 | 2400 | 2420 | 2440 | 2460 | 2480 | 2500
14 15 | 2520 | 2540 | 2560 | 2580 | 2600 | 2620 | 2640 | 2660 | 2680 | 2700 | 2720 | 2740 | 2760
16 | 16,5 | 2780 | 2800 | 2820 | 2840 | 2860 | 2880 | 2900 | 2920 | 2940 | 2960 | 2980 | 3000 | 3020
18 16 | 3040 [ 3060 | 3080 | 3100 [ 3120 | 3140 | 3160 | 3180 | 3200 | 3220 | 3240 | 3260 | 3280
17 | 16,5 | 3300 | 3320 | 3340 | 3360 | 3380 | 3400 | 3420 | 3440 | 3460 | 3480 | 3500 | 3520 | 3540 | 3560
18 17 | 3580 | 3600 | 3620 | 3640 | 3660 | 3680 | 3700 | 3720 | 3740 | 3760 | 3780 | 3800 | 3820 | 3840
19 | 17,5 | 3860 | 3880 | 3900 | 3920 | 3940 | 3960 | 3980 | 4000 | 4020 | 4040 | 4060 | 4080 | 4100 | 4120 | 4140
20 18 | 4160 | 4180 | 4200 | 4220 | 4240 | 4260 | 4280 | 4300 | 4320 | 4340 | 4360 | 4380 | 4400 | 4420 | 4440
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