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RESUMEN

Introduccion: En el afio 2020, se estima que un 22,3% de la poblacion
mundial fumaba tabaco. El tabaquismo, ademas de poder provocar la
muerte, es uno de los principales factores de riesgo para la salud para
las personas y esta relacionado con multiples enfermedades. La
actividad fisica es esencial para paliar sus efectos y contribuir a la

reduccion de su consumo, sobre todo, en edades tempranas.

Objetivos: Estudiar si la aplicacién de un programa de actividad fisica
aerodbica reduce el consumo de tabaco y aumenta el consumo de

oxigeno en jovenes estudiantes fumadores.

Métodos: Dos grupos de estudio formados por jovenes estudiantes
fumadores de entre 15y 25 afos. Se realizara una aleatorizacion simple
dividida en grupos experimental y control. El grupo experimental sera
sometido a un programa de actividad fisica de 12 semanas, a razén de
entre tres y cuatro sesiones semanales de actividad fisica aerdbica.
Todos los participantes deberan completar una evaluacion inicial y final
para comprobar los resultados de las variables de estudio. De igual
forma se hara uso de diversos métodos de control.

Equipo investigador: Dos investigadores principales graduados en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte y cuatro alumnos en
practicas del ultimo afo del grado de Ciencias de la Actividad Fisica y
del Deporte de la Universidad Europea de Canarias.

Viabilidad: La firma de acuerdos para equipamientos y las medidas de

transporte y distribucion de los participantes corregiran cualquier

inconveniente en el desarrollo de las actividades.
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ABSTRACT

Introduction: In 2020, it is estimated that 22,3% of the world's population
smoked tobacco. Smoking, in addition to being able to cause death, is
one of the main health risk factors for individuals and is associated with
multiple diseases. Physical activity is essential to alleviate its effects and

contribute to reducing its consumption, especially at early ages.

Objectives: To investigate whether the implementation of an aerobic
physical activity program reduces tobacco consumption and increases

oxygen consumption in young student smokers.

Methods: Two study groups consisting of young student smokers aged
between 15 and 25 years will be formed. A simple randomization will be
conducted, dividing the participants into an experimental group and a
control group. The experimental group will undergo a 12-week physical
activity program, consisting of three to four weekly sessions of aerobic
exercise. All participants will be required to complete an initial and final
assessment to examine the study variables' outcomes. Additionally,
various control methods will be employed.

Research team: Two lead researchers with a degree in Sports Science
and four final-year interns from the Bachelor's program in Sports Science

at the European University of the Canary Islands.
Feasibility: The signing of agreements for equipment and measures for

transportation and distribution of participants will address any

inconvenience in the development of activities.

Keywords: physical activity, youth, smoking, health
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1. INTRODUCCION

A lo largo de la historia, han surgido diversas epidemias con mayor y
menor impacto en la sociedad. Dependiendo del ambito geografico, el nivel
socioeconomico o la poblacién censada en cada lugar, estas han afectado
causando una mayor o menor mortalidad. Sin embargo, existe una que afecta
a toda la poblacion, con consecuencias equitativas independientemente de la

region: el tabaquismo.

La Organizacion Mundial de la Salud define como fumador a todo aquel
individuo que fuma a diario teniendo en cuenta el ultimo mes, al menos una
dosis al dia. (OMS, 2016).

Siguiendo este mismo patrén, se considera no fumador a toda persona
que jamas haya fumado; y exfumador a quien se mantiene sin fumar, al

menos, durante los 12 anteriores meses.

En base a los datos de esta misma organizacién, en el afio 2020, el
22,3% de la poblacién mundial consumia tabaco. En concreto, el 36,7% de
todos los hombres y el 7,8% de todas las mujeres (OMS, 2022).

En lineas generales, la tendencia en Espaina ha disminuido levemente
a lo largo de los afios. Estudios poblacionales recientes (EDADES, 2022)
muestran como en el afio 1997, la poblacion de entre 15 y 34 afos que
consumia cigarrillos diariamente suponia un 38,95%. Por su parte, un 31,55%

de la poblacion de entre 35 y 64 afios también lo hacia.

En el afo 2022, el porcentaje de jovenes de entre 15 y 34 afos que
fumaban tabaco activamente es del 30,45% mientras que los mayores de
entre 35 y 64 afos que lo hacian representaban un 39,65%. Estos datos
sefialan una mejora visible en la poblaciéon joven del rango de edad

mencionado.

Roberto Lorenzo Rodriguez 1
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Figura 1
Porcentaje de Poblacion Espariola que Consume Tabaco Diariamente, de

1997 hasta 2022

Prevalenciade consumodiario de tabacoen la poblaciénde 15-64 afios, segin sexo y edad (%). Espafia, 1997-2022.

45%

30%
.
25%

20%

15%
197 1999 2001 2003 2005 2007 2009 2011 2013 2015 2018 2020 2022

w— Hombres 15-34 414 363 398 400 3711 315 359 339 330 329 366 362 345
Mujeres 15-34 365 342 364 368 330 297 280 285 284 265 279 265 264
we Hombres 35-64 440 395 418 437 369 339 364 342 339 350 391 371 395

Mujeres 35-64 191 251 259 270 253 244 267 256 278 278 305 284 291

Nota: Datos expresados en proporc 6n de a pobacén por fecha de med c 6n. Reproduc da de Prevaenca de
Consumo D ar o de Tabaco en a Pob ac 6n de entre 15 y 64 Afios, Espafia de 1997 a 2022, De egac 6n de Gob erno
para e Pan Nacona sobre Drogas, Mnstero de Sandad de Goberno de Espafa, 2022
(https://pnsd.san dad.gob.es/profes ona es/s stemasinformac on/s stemalnformac on/pdf/2022_Informe_EDADES.pd

).

De esta manera, segun expone el informe EDADES (2022), entre las
sustancias mas consumidas en nuestro pais durante el pasado ano, el tabaco
se situaba como la segunda con un 39%. Unicamente fue superada por el
consumo de alcohol, cuyo porcentaje fue del 76,4%.

En el caso de Canarias, ambito socio-geografico en el que se
enmarcara la siguiente propuesta de investigacion, el porcentaje de poblacién
mayor de 16 afios que consume habitualmente tabaco corresponde al 20%
(ISTAC, 2022).

La normalizacién del consumo de tabaco ha hecho que el tabaquismo
sea reconocido, desde hace afios, como un grave problema sanitario a nivel
mundial. Esto es debido a los dafios que produce en la salud y el impacto que
tiene sobre las pérdidas humanas (Gonzalez & Oliva, 2018).

Se calcula que cada aio la adiccion al tabaco causa una media de ocho

millones de muertes. De esta cifra, aproximadamente siete millones son

Roberto Lorenzo Rodriguez 2
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producidas por el consumo directo, mientras que 1,2 millones de defunciones

se deben a la exposicion al humo ajeno (IHME, s.f.).

En Espafa, cada afo mueren mas de 50.000 personas de media

debido a su consumo, por encima de los fallecimientos a causa de accidentes

de trafico o consumo de drogas ilegales (Ministerio de Sanidad, s/f).

Mas alld de todas estas cifras, el tabaquismo esta directamente

relacionado con la aparicion de multiples enfermedades cardiovasculares,

metabdlicas y respiratorias, entre otras (Figura 2). También se relaciona con

diferentes tipos de cancer (IARC, 2020). El riesgo de padecer cancer de

pulmén es entre 20 y 25 veces mayor entre fumadores, que entre no

fumadores. Por tanto, el peligro es directamente proporcional a los afios que

se ha estado fumando, con lo que las personas que hayan empezado a fumar

desde una temprana edad, tendran un mayor riesgo para su salud (AECC,

s/f).

Figura 2.

Tipos de Cancer Relacionados con el Tabaco
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e Tabaco, de Agudo et a ., 2012, (https://do .org/10.1200/jco.2011.41.0183).

Otro de los problemas que presenta el tabaquismo es el humo, que no

solo afecta al fumador, sino a su ambito cercano. Se han llegado a identificar

Roberto Lorenzo Rodriguez
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mas de 4.000 sustancias quimicas en este humo de las que, por ahora, no
existe evidencia de como afectan a la poblacién (OMS, 2022).

A fin de hacer frente a la peligrosidad real intrinseca en el consumo de
tabaco a nivel mundial, el 21 de mayo de 2003, la quincuagésima sexta
Asamblea Mundial de la Salud aprobd por unanimidad la implantacion del
Convenio Marco de la Organizaciéon Mundial de la Salud para el Control del
Tabaco.

El objetivo principal de este acuerdo supone la proteccion de las
generaciones presentes y futuras contra las devastadoras consecuencias
sanitarias, sociales, ambientales y econdmicas del consumo de tabaco y de la

exposicion al humo.

Asimismo, la Organizacion Mundial de la Salud adopté en 2008 un
meétodo practico para intensificar la accion interestatal en materia de reduccién
de la demanda de tabaco, en linea con el Convenio Marco para el Control del
Tabaco. Este procedimiento recoge las medidas MPOWER, que se traducen
en seis recomendaciones de actuacion (OMS, 2008):

) Monitor. Hacer un seguimiento del consumo de tabaco y de las

medidas de prevencion

° Protect. Proteger a la poblacion del consumo de tabaco.

° Offer. Ofrecer ayuda para dejar de consumir tabaco

° Warn. Advertir de los peligros del tabaco

) Enforce. Hacer cumplir las prohibiciones sobre publicidad, promocion

y patrocinio del tabaco

° Raise. Aumentar los impuestos sobre el tabaco.

En relacion con la ultima medida mencionada, algunos expertos
exponen que toda accién que no redunde en un incremento de precio no sera
efectiva (Peruga, 2002). Sus conclusiones proponen que si se aumenta el
coste de cada caja de cigarros entre un 2% y un 10%, esto se traduciria en
que entre dos y diez millones de ciudadanos dejarian de fumar. Del mismo
modo, podria repercutir en la salud de las personas que fuman y actuaria
como factor preventivo al inicio de este habito entre la poblacion joven.

Roberto Lorenzo Rodriguez 4
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La publicidad actual sobre el tabaco, en primera instancia, va dirigida a
los adultos que ya son fumadores, puesto que incluye advertencias sanitarias
con graficos o imagenes de gran tamanfo, junto con el empaquetado neutro y
mensajes impactantes (OMS, 2022). Sin embargo, Joosens (1997) declara
que en los paises donde se ha prohibido la promocion de los cigarrillos, el
consumo de tabaco en jovenes ha descendido.

En la dultima década se ha comprobado la eficacia de la actividad fisica
programada como intervencion complementaria en los tratamientos contra la
dependencia de sustancias psicoactivas. Se han observado resultados
favorables en cuanto a la sintomatologia y el consumo de dichas sustancias,

especialmente en el caso de la dependencia de la nicotina (Sifiol et al., 2013).

Del mismo modo, Nduaguba et al. (2019) afirman que se puede lograr
un mayor porcentaje de éxito en la mejora de la calidad de vida por medio de
intervenciones conductuales conjuntas que integren el abandono del

tabaquismo y la actividad fisica, en comparacion con estrategias individuales.

En la literatura clasica, la actividad fisica se define como “cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que produzca
un gasto energético mayor al existente en reposo” (Caspersen et al., 1985,
pag. 126).

La Organizacion Mundial de la Salud establece una serie de
recomendaciones que se deben adoptar para conseguir un buen estado de

salud.

Los adolescentes deben realizar una media minima de 60 minutos de
actividad fisica diaria, principalmente aerdbica de intensidad moderada a
vigorosa a lo largo de la semana. Por su parte, los adultos necesitan practicar
unos minimos de 150 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad
moderada o 75 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad vigorosa a
la semana. (OMS, 2020).

Roberto Lorenzo Rodriguez 5
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En consecuencia, cualquier persona que no cumpla con estos
requisitos se puede definir como sedentaria o inactiva. (Crespo Salgado et al.,
2015).

Al revisar la bibliografia existente sobre la relacion entre intervenciones
fisicas controladas y el tabaquismo en la poblacion joven, se ha observado
una considerable variabilidad en los resultados obtenidos. Esta disparidad
puede atribuirse a diversas causas, como la diversidad en los enfoques de
intervencidn y los métodos utilizados para abordar el tema. A pesar de ello, se
han encontrado suficientes referencias que coinciden en que la actividad fisica

puede tener un impacto positivo en la reduccién del consumo de tabaco.

Entre los analisis mas recientes, se halla que Garcia Nieto et al. (2021)
analizaron la relacion de la actividad fisica, el tabaquismo y el alcohol con la
poblacion adolescente, a través de una muestra de 508 varones y 529 mujeres
de 14 a 17 anos. Los resultados en relacion al ejercicio fisico y el consumo de
tabaco mostraron que los adolescentes regularmente activos no fumaban en
comparacion con sus semejantes que eran mas sedentarios. La inactividad
fisica, por tanto, se relacioné directamente con el consumo de tabaco en un

91,2% de los casos sometidos a analisis.

En relacion con la poblacion joven, un analisis realizado a 367 jovenes
deportistas y sedentarios de entre 12 y 16 afos determind evidencias
significativas en cuanto al consumo habitual de tabaco. Las estadisticas
mostraron que el porcentaje de sedentarios que fumaba era del 25%, respecto
al 11% de los que realizaban algun tipo de actividad fisica (Nistal Hernandez
et al. 2003).

Estos resultados coinciden también con los datos del estudio AVENA
(Tercedor et al., 2007), realizado con una muestra de 2.859 adolescentes
espafnoles. En él, se registré que los sujetos mas activos eran los que menos
fumaban, apreciandose una relacidon entre el aumento de edad, el consumo
progresivo de tabaco y el descenso de la actividad fisica. De esta forma, en el
analisis de la relacion entre la practica de ejercicio fisico y el consumo de

tabaco, se evidencia una tendencia a fumar en menor cantidad, o incluso a no

Roberto Lorenzo Rodriguez 6
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hacerlo, por parte de los sujetos fisicamente activos: un 80,9% de los
adolescentes activos declararon no fumar frente al 71,4% de los no activos.

Fuera del ambito nacional, un estudio estadounidense realizado a
10.635 adolescentes asocio la practica de ejercicio fisico a un menor consumo
de tabaco (Wilson et al., 2005).

Asimismo, otra investigacion americana (Horn et al., 2011) pudo
evidenciar que la incorporacion de la actividad fisica en un programa de
cesacion tabaquica para una poblacion joven puede aumentar la eficacia del
proceso de abandono, particularmente entre el sexo masculino. Este trabajo
examino la influencia de tres tipos de intervenciones para el abandono del
consumo de tabaco en 233 jovenes estudiantes de entre 14 y 19 afios, a lo
largo de 6 meses.

Al aumentar la horquilla de edad, situandose en una poblacion mas
adulta, diversos estudios alcanzan conclusiones similares, como es el caso
del presentado por Ruiz Juan et al. (2009). Ellos exponen que un aumento del
nivel de implicacidn en actividades con un caracter de esfuerzo fisico en el

tiempo libre ayuda a reducir el consumo habitual de cigarrillos.

Por su parte, en el estudio propuesto por Giraldo Buitrago et al. (2001)
donde se analiza a 680 corredores de edades comprendidas entre los 35y 55
afnos, se evidencia que casi una quinta parte de los participantes de la carrera
eran consumidores de tabaco. Teniendo eso en cuenta, se observd que el
rendimiento de los atletas que no fumaban o nunca habian fumado, era

considerablemente mejor que el de aquellos que fumaban o habian fumado.

Muchas de las investigaciones revisadas acerca de la actividad fisica
como herramienta para reducir el consumo de tabaco, utilizaron métodos
similares en el desarrollo de sus programas de ejercicio. Dichos
procedimientos, tuvieron una duracion media de tres meses, en los que se
realizaban dos o tres acciones por semana. Debido al bajo nivel de actividad
fisica de los sujetos, predomind la realizacion de ejercicio aerdbico y de
intensidad moderada.

Roberto Lorenzo Rodriguez 7
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Esta tonica difiere con algunos estudios como el de Marcus et al. (1999)
en el que se propone un programa de actividad fisica de alta intensidad.

En cambio, en los ultimos afos se han comparado distintos métodos
de intervenciones fisicas para la promocion del abandono del tabaquismo, y
se ha demostrado que las intervenciones de ejercicio aerdbico continuo
pueden generar mayores beneficios en los intentos de dejar de fumar que las
intervenciones de entrenamiento a intervalos de alta intensidad (Allen et al.,
2018).

Definitivamente, la literatura cientifica examinada pone de manifiesto la
existencia de una asociacion inversa entre el nivel de actividad fisica realizada
en el tiempo de ocio y la prevalencia de tabaquismo en la poblacion joven. Es
decir, a medida que aumenta el tiempo dedicado a la actividad fisica, se
observa una disminucion en la probabilidad de encontrar fumadores en este
grupo demografico. Este hallazgo define una posible relacion protectora entre
la actividad fisica y el tabaquismo en la poblacién joven, avalando la idea de
que la promocion de estilos de vida activos podria ser una estrategia eficaz
para reducir la incidencia de consumo de tabaco en este segmento de la
poblacidon. Sin embargo, es importante destacar la necesidad de estudios
adicionales para establecer una relacidn causal y explorar los mecanismos

subyacentes de esta asociacion.

Roberto Lorenzo Rodriguez 8
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2. JUSTIFICACION

El tabaco es un problema de salud publica a nivel mundial. Las ocho
millones de muertes medias al afio, hacen replantearse la grave situacion y la
necesidad de hallar intervenciones seguras y herramientas plausibles para
trabajar por reducir estas cifras.

Por otro lado, la actividad fisica es uno de los principales métodos
utilizados a nivel mundial en la prevencion de enfermedades y la promocién

de la salud.

Igualmente, la literatura sugiere que la actividad fisica puede actuar
como una distraccion positiva frente a las adicciones, ofreciendo una
alternativa coherente con la promocion de la salud. Este argumento respalda
el propdsito de la presente propuesta de investigacion, que tiene como
objetivo implementar un programa de actividad fisica dirigido a personas

jovenes fumadoras con la intencion de reducir su consumo.

Se espera que las estrategias planteadas a lo largo de esta propuesta
de estudio se unan a la bibliografia existente y puedan servir como base para
futuras lineas de investigacion sobre este tema. Del mismo modo, se confia
en que los resultados proporcionen un punto de inflexion y contribuyan al
desarrollo de intervenciones eficaces dirigidas a individuos jovenes que fuman

de forma habitual y desean eliminar este habito de sus vidas.

Roberto Lorenzo Rodriguez 9
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3. HIPOTESIS Y OBJETIVOS

3.1 HIPOTESIS

La aplicaciéon de un programa de actividad fisica aerdbica reduce el

consumo de tabaco y aumenta el consumo de oxigeno en estudiantes jovenes

fumadores, en comparacion con un grupo control.

3.2 OBJETIVO PRINCIPAL

Estudiar como la aplicacion de un programa de actividad fisica
aerobica en un grupo de jévenes estudiantes fumadores de entre 15
y 25 anos residentes en la isla de Tenerife afecta en el consumo
maximo de oxigeno y la dependencia del consumo de tabaco, en

comparacion con un grupo control.

3.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Comparar el nivel de consumo maximo de oxigeno (VO2 Max) entre
el grupo control y el grupo experimental con el uso del Test de Course
Navette.

Comparar el consumo maximo de oxigeno entre los jovenes activos y
los inactivos del propio grupo experimental, a través del Test de
Course Navette.

Examinar la posible variacion de la dependencia fisica al tabaco del
grupo control y del grupo experimental a través del Test de
Faguerstrom.

Estudiar la repercusion de un programa de actividad fisica en el grado
de motivacion en el grupo control y en el grupo experimental para
eliminar el consumo de tabaco, a través del Test de Richmond.
Evaluar el efecto de la implementacién de un programa de actividad
fisica en la dependencia psico-conductual al tabaco del grupo control
y el grupo experimental mediante el Test de Glover Nilsson.

Estudiar la adherencia del programa de actividad fisica planteado.

Roberto Lorenzo Rodriguez
Borja Tavio Cabeza

“Propuesta de un programa de actividad basica aerdbica para
reducir el consumo de tabaco en estudiantes jovenes fumadores.”

10



ue Universidad “Propuesta de un programa de actividad basica aerdbica para
Europea CANARIAS reducir el consumo de tabaco en estudiantes jovenes fumadores.”

4. METODOLOGIA
4.1 DISENO

Se trata de una propuesta de estudio controlado aleatorizado cuyo
objetivo es analizar si la aplicacion de un programa de actividad fisica reduce

el consumo de tabaco en jovenes estudiantes y fumadores.

La propuesta de investigacion se realizara en la isla de Tenerife.
Inicialmente, se contactara con la Consejeria de Educacion, Universidades,
Cultura y Deportes, asi como con la Oficina Municipal de Prevencion de
Drogodependencias del Ayuntamiento de la Villa de La Orotava para
presentarles el proyecto. Una vez se haya aprobado su posible aplicacion, se
procedera a establecer comunicacién con la direccion de las instituciones
educativas proximas al centro de practicas con el fin de exponer e introducir

el programa de actividad fisica.

Las intervenciones tendran una extension minima de tres meses. Para
su posible ejecucion, se solicitara a la Universidad Europea de Canarias su
colaboracion para la utilizacion de sus espacios, en concreto, las instalaciones

del Liceo de Taoro.

Debido a las caracteristicas de la muestra, se llevaran a cabo un
minimo de tres sesiones de 60 minutos semanales de actividad fisica aerdbica

al grupo experimental.

4.2 MUESTRA Y FORMACION DE GRUPOS

La poblacion diana estara compuesta por estudiantes de etapas de
secundaria, bachillerato y universitarias. Resultara mas facil encontrar jévenes
con las caracteristicas que necesitamos en el ambito educativo, ya que se
presupone que habra una notable cantidad de personas del rango de edad de
15 a 25 afos. Ademas, muchos de los individuos que inician este habito a esta
edad lo hacen dentro del entorno académico debido a la influencia de

companeros de clase.
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4.2.1 CRITERIOS DE SELECCION

Criterios de inclusion:

- Persona joven de entre 15 y 25 afos.

- Fumador habitual (= 1 cigarrillo diario).

- Estudiar ensefianzas obligatorias o postobligatorias.
- Residir en la isla de Tenerife en el momento del estudio.
- Tener o haber tenido la intencion de dejar de fumar.

Criterios de exclusion:

- Tener algun tipo de discapacidad que imposibilite la
comprension y ejecucion del protocolo de intervencion.

- Tener un horario laboral no compatible con las intervenciones.

- Estar embarazada.

- Padecer alguna enfermedad cardiovascular.

4.2.2 CALCULO MUESTRAL

El numero de participantes necesario para la muestra ha sido obtenido
por medio de la calculadora de tamano muestral GRANMO. Para su
elaboracion se han evaluado dos proporciones independientes. Se ha tenido
en cuenta un nivel de confianza del 95% (lo que significa que existe un riesgo
de error del 5%) y un nivel de precision del 80% (lo que implica un riesgo de
no detectar una diferencia real del 20%). Del mismo modo, se ha utilizado un
enfoque que considera posibles diferencias en ambas direcciones por medio
de un contraste bilateral. El calculo ha resultado en un total de 218
estudiantes. Tanto el grupo control como el grupo experimental contaran con
un numero inicial de 109 participantes. Los datos necesarios para esta

operacion han sido extraidos del estudio realizado por Horn et al. (2011).

4.2.3 ALEATORIZACION Y GRUPOS

Para la aleatorizacion de la muestra, se realizara una aleatorizaciéon

simple de los participantes en los grupos mediante el uso del programa
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Random.org. Sin embargo, se requiere una asignacion previa de todos los

sujetos de la muestra para poder llevarla a cabo.

4.3 VARIABLES Y MATERIAL DE MEDIDA
4.3.1 GRADO DE DEPENDENCIA FiSICA AL TABACO

La principal variable que se busca estudiar en la muestra es la relacién
directa con el tabaco. Tras una breve revision de distintos materiales para su
medicion, se observa que el instrumento mas popular gracias a su fiabilidad
es el Test de Dependencia a la Nicotina de Fagerstrom (Anexo 1). Este
cuestionario se utiliza para determinar el grado de adiccién al tabaco. El
cuestionario presenta una serie de preguntas cuyas respuestas cuentan con
una puntuacién determinada, que refleja qué individuos presentan mayor o

menor dependencia del tabaco (Cordoba et al., 2000).

4.3.2 NIVEL DE MOTIVACION PARA EL ABANDONO DEL TABACO

Uno de los factores mas importantes en el abandono del habito
tabaquico es la motivacion propia de cada sujeto. De acuerdo con las
conclusiones de Cdérdoba et al. (2000), el Test de Richmond (Anexo 2)
demuestra ser un predictor eficaz en relacion a este aspecto. En
consecuencia, se utilizara la versidn corta de este cuestionario para medir

esta variable en toda la muestra.

4.3.3 GRADO DE DEPENDENCIA PSICOCONDUCTUAL AL
TABACO

Un alto porcentaje de dependencia psicologica al tabaco puede
condicionar peores resultados en el éxito de la deshabituacion (Nerin et al.,
2005).

Se hara uso del Cuestionario de Comportamiento de Tabaquismo de
Glover-Nilsson (Anexo 3) para identificar los comportamientos de los jovenes
fumadores en relacion a los cigarrillos, en concreto, con el deseo de fumar y

la abstinencia del tabaco.
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Esta herramienta tiende a utilizarse conjuntamente con instrumentos
que midan la dependencia fisica en el estudio de las adaptaciones de las
intervenciones de cesacion tabaquica (Ebbert et al., 2012).

4.3.4 RESISTENCIA AEROBICA

El propésito de este estudio es la reduccidon del consumo de tabaco a
través del fomento de la actividad fisica, no conseguir reconvertir al grupo en
atletas. Con esta premisa se ha planteado la medicion de una variable
relacionada directamente con la salud cardiorrespiratoria de los participantes.
En este caso, el consumo maximo de oxigeno (VO2Max) como indicador de
la capacidad de resistencia aerdbica.

Segun Grosser et al. (1989) la resistencia es la capacidad de resistir
psiquica y fisicamente a una carga durante un largo tiempo, produciendo
finalmente una fatiga insuperable debido a la intensidad y duracion de esta.
Es decir, la aptitud para aguantar hasta que se ocasione una pérdida de

rendimiento.

El consumo maximo de oxigeno es la cantidad maxima de oxigeno que
el individuo puede procesar por unidad de tiempo y peso. Dicha cantidad se
expresa en mililitros de oxigeno por kilogramo corporal y minuto (mL/kg/min).
El VO2Max habla de la capacidad del organismo para absorber, transportar y
metabolizar el oxigeno. De igual forma, se asocia directamente con el

rendimiento en las pruebas de resistencia.

Para determinar el consumo maximo de oxigeno de cada integrante de
la muestra, se utilizara el Test de Course Navette. Actualmente, esta es la
prueba mas utilizada para medir la capacidad cardiorrespiratoria en nifios y
adolescentes (Garcia & Secchi, 2014). Esta prueba mide la capacidad de
resistencia de un sujeto al tener que soportar durante el mayor tiempo posible
un recorrido de ida y vuelta. Se hara uso de la aplicacién Beep Test Leger

Running para su realizacion.
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En la prueba de Course Navette los sujetos deberan incrementar
gradualmente la intensidad de la carrera, desplazandose de un punto a otro
ubicados a una distancia de 20 metros, y realizando el cambio de direccion al
ritmo indicado por una sefal sonora que se repetira con mayor frecuencia. El
momento en el que el sujeto detenga la prueba sera indicativo de su
resistencia cardiorrespiratoria. La velocidad aumentara progresivamente,
comenzando a 8 km/h y corriendo en una distancia de 20 metros, con un

incremento de 0,5 km/h por minuto.

Los resultados obtenidos mediante este material, junto con la posterior
aplicacidn de una ecuacion sustituyendo los valores por los obtenidos de la
prueba, proporcionaran el consumo maximo de oxigeno de los participantes
(Figura 3). Segun Léger et al. (1988), se puede calcular de la siguiente

manera:

Para personas mayores de 18 anos: VO2Max = (6 x Velocidad (Km/h))
-274

Para personas de 17 afios o menos: VO2Max (ml/kg/min) = 31,025 +
(3,238 x V) - (3.248 x E) + (0.1536 x V x E)

Donde V representa la velocidad en kilbmetros por hora y E representa
la edad en anos. Estas ecuaciones permiten estimar el VO2Max, un indicador
importante de la capacidad aerdbica de un individuo.

El Test de Course-Navette permitira evaluar la condicién fisica de la
resistencia al inicio y al final del programa de actividad fisica y permitira

establecer el control en la carga en el disefio de las actividades.
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Figura 3

Clasificacion de valores segun la edad y el sexo

Female (values in ml/kg/min)
Age Very Poor Poor Fair Good Excellent  Superior

13-19 <250 25.0-309 310-349 350-389 39.0-419 >419
20-29 <236 236-289 290-329 330-369 37.0-410 >410
30-39 <228 22.8-269 270-314 315-356 357-400 >400
40-49 <210 210-244 245-289 290-328 329-369 >369
50-59 <202 202-227 22.8-269 27.0-314 315-357 >35.7
60+ <175 175-20.1 20.2-244 245-302 303-314 >314

sMale (values in ml/kg/min)

Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior
13-19 <350 350-383 384-45.1 452-509 51.0-559 >559
20-29 <330 330-364 365-424 425-464 465-524 >524
30-39 <315 31.5-354 355-409 410-449 450-494 >494
40-49 <302 30.2-335 33.6-389 39.0-43.7 438-480 >480
50-59 <26.1 26.1-309 31.0-35.7 358-409 410-453 >453

60+ <205 20.5-260 26.1-322 323-364 365-442 >442

Nota: Reproduc do de Guia comp eta sobre e VO2Max: qué es y por qué es mportante, de P aneta Trat 6n

(https://p anetatr at on.com/gu a vo2manx/).

4.3.5 METODOS DE CONTROL

Como método de monitorizacion del consumo de tabaco de la muestra,
todos los sujetos tendran que completar un registro semanal (Tabla 1) que
data la cantidad de cigarrillos consumidos, la hora y el dia en que se ha
consumido el tabaco, el placer experimentado al fumar en una escala del 1 al
10, y finalmente, el motivo que ha llevado a este suceso. Ademas, se anotara

el sumatorio de cigarrillos consumidos por medio de una funcion.
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Tabla 1

Registro Semanal de Consumo de Tabaco

Motivo Cantidad Hora Dia Placer

TOTAL
Nota: TOTAL = Numero total de la cantidad de cigarrillos consumidos en la ultima semana.

Por otro lado, se registrara la sensacién de esfuerzo percibido por
medio de la Escala de Percepcion del Esfuerzo de Borg (Anexo 4). (Chavez
et al., 2012)

Esta escala subjetiva del esfuerzo sera muy util durante el transcurso
del programa de actividad fisica. Los participantes deberan comunicar su
propia percepcion de la intensidad de las sesiones al equipo investigador, una
vez hayan finalizado. Se recogera en una lista la sensacion de cada
participante y se calculara la media para estudiar la percepcion general de la

muestra.

4.4. PROCEDIMIENTO

Previo al inicio del programa de intervencion, se comunicara la
intencion de realizar el presente programa, mencionando los beneficios del
mismo. Todo aquel individuo que cumpla con los requisitos y desee participar
debera entregar una copia firmada del formulario de consentimiento (Anexo
5) a la direccion email que se recoge en el propio documento.

Durante la puesta en marcha de la propuesta de estudio, se utilizaran

varios cuestionarios para la valoracion de la muestra.

Igualmente, se hara uso de otras pruebas con el fin de medir algunas

variables principales relacionadas con el objeto de investigacion.
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En primer lugar, se les pasara el Physical Activity Readiness
Questionnaire (Anexo 6) para certificar la posible participacion de la muestra
en el estudio. También se examinara el grado nivel de actividad fisica gracias
al International Physical Activity Questionnaire (Anexo 8), ya que permitira
conocer mas caracteristicas de la muestra y una posible categorizacion de

esta.

El Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q) es una
herramienta dirigida a personas de entre 15 y 65 afios. Su funcidn consiste en
identificar posibles riesgos de salud cardiovascular en personas
supuestamente sanas que deseen empezar un programa de actividad fisica.
Este cuestionario se compone de siete preguntas con respuestas afirmativas
o negativas. En el caso de que la persona que lo realiza conteste “si” a una o
mas cuestiones, debera concertar una consulta con su respectivo meédico para

verificar su elegibilidad en el programa. (Shephard et al., 1991)

Por su parte, el International Physical Activity Questionnaire (Anexo 7)
es un test que permite medir el grado de actividad fisica en diferentes
personas situadas entre las edades de 15 y 69 anos (Booth, M.L., 2000, rev.
2002). La version corta del IPAQ presenta siete preguntas. A continuacion se
presenta una propuesta de clasificacion modificada de la propia guia de
utilizacion de la versién corta del IPAQ. (Crespo Salgado et al., 2015)

Categoria 1. Es una persona sedentaria o inactiva debido a un bajo
nivel de actividad fisica. El sujeto no realiza ninguna actividad fisica o la que

realiza no es suficiente para corresponder a la categoria 2 del cuestionario.

Categoria 2. Es considerada como persona activa gracias a un
adecuado nivel de actividad fisica. El sujeto realiza 3 o mas dias de actividad
fisica vigorosa durante al menos 20 min por dia, 6 5 o0 mas dias de actividad

fisica moderada y/o caminar al menos 30 min por dia.

Este recurso facilitara la clasificacion de los participantes en individuos
activos y sedentarios, lo que permitira un analisis mas preciso de las variables

y de la muestra en general.
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En segundo lugar, se evaluara el estadio y el pronostico de la poblacion
respecto a la dependencia fisica (Fagerstrom) y la dependencia psico-
conductual (Glover Nilsson) al tabaco, y el nivel de motivacion para abandonar
el tabaquismo (Richmond). Las evaluaciones se llevaran a cabo en los centros

educativos por el equipo investigador.

En tercer lugar, tanto el grupo experimental como el de control seran
sometidos al test de Course-Navette, previo a la iniciacion del programa de
actividad fisica. Esta prueba fisica sera repetida al finalizar dicho programa.
Este instrumento pretende valorar las capacidades fisicas basicas,
permitiendo hacer un analisis posterior sobre el impacto de un programa de
actividad fisica. De igual forma, los participantes deberan completar
nuevamente los tests de Fagerstrom, de Test de Glover Nilsson y de
Richmond al finalizar el programa de intervencion para poder comprobar su

relacidén con respecto al tabaco.

La aplicacion de las pruebas se realizara en grupos de 55 personas
como maximo de forma presencial e individual. Tras una breve explicacion de
los cuestionarios, se destinaran 20 minutos para la ejecucion de cada uno de
ellos. Todas las evaluaciones se llevaran a cabo en las instalaciones de la
Universidad Europea de Canarias. Ademas, el equipo investigador contara
con la participacion de cuatro estudiantes en practicas del grado de Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte de la mencionada universidad. Estos
estudiantes desempefaran un papel fundamental en la ejecucion de las

intervenciones y en la recopilacion de informacion necesaria para el estudio.

La propuesta de intervencion tendra una duracion de tres meses en los
que se aplicaran actividades fisicas de caracter aerdbico al grupo

experimental.

Una vez examinada la muestra para la propuesta de estudio se

comenzara con la ejecucion del programa de actividad fisica.

Las intervenciones se desarrollaran primordialmente en la Sociedad
Cultural Liceo de Taoro, situada en el municipio de La Orotava, en Tenerife.

Estas instalaciones cuentan con salas de entrenamiento, pistas de tenis y
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padel, y espacios habilitados para satisfacer las necesidades de la propuesta
de estudio. Ademas, estan equipadas con materiales especificos para la
puesta en practica de las sesiones. Por tanto, no se requerira de una mayor
financiacion para la obtencion de equipamiento. En caso de precisar algun
elemento concreto, se optara por solicitarlo al area de Coordinacion de
Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte de la Universidad Europea de
Canarias, entidad colaboradora de la propuesta de estudio.

Se debe anadir que aquellas actividades que se realicen en el entorno
natural durante los fines de semana, tendran distintas ubicaciones. La
dependencia de factores externos como los permisos de acceso y los cambios
meteorologicos, no permiten confirmar la localizacion de las mismas. Sin
embargo, se contara con un plan inicial con posibles destinos para su

realizacion.

Complementariamente, se tendra una mayor supervision sobre el
tabaquismo de la muestra gracias al documento en linea del Registro Semanal
de Consumo de Tabaco. De igual modo, se comprobara la fatiga generalizada
del grupo al finalizar cada sesion a través de la Escala de Borg Modificada
(RPE).

Se espera que mediante la implementacion de esta metodologia se
incremente la probabilidad de alcanzar los objetivos establecidos sin repercutir
en complicaciones cardiovasculares y musculoesqueléticas de los
participantes. (Franklin & Billecke, 2012)

4.4.1. TEMPORALIZACION

La duracion del programa de actividad fisica sera de un minimo de tres
meses. El programa esta compuesto por 47 sesiones, distribuidas entre 3 0 4
sesiones semanales de actividad fisica aerdbica, dependiendo de la semana

en la que nos encontremos.

Las actividades fisicas programadas durante los dias lectivos tendran

un horario vespertino. Se propone la realizacion de las mismas en la franja de
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17h a 18h y de 18h a 19h teniendo por tanto una duracién de 60 minutos. Esta
decision fomentaria la participacion de centros privados y concertados.

Las actividades en la naturaleza estructuradas para los fines de
semana tendran un horario matutino. Comenzaran a las 10:00 y tendran una

duracion minima de 3 horas y 20 minutos y maxima de 3 horas y 50 minutos.

Las valoraciones de la muestra se realizaran durante la primera y la
ultima semana de la programacién. Se contaran con 4 sesiones para su
desarrollo. Tanto la primera como la segunda sesion seran desarrolladas en
el salon del Liceo de Taoro en horario vespertino. En ellas, se efectuaran los
cuestionarios de actividad fisica y salud o los de dependencia del tabaco.

Por otro lado, se ha decidido separar a la muestra para la realizacion
del test fisico de resistencia aerdbica. La mitad de los participantes asistiran
en la tercera sesion vespertina del viernes y la otra mitad en la cuarta sesion
matutina del sabado. Dichas jornadas se llevaran a cabo en las pistas de tenis
del Liceo de Taoro al aire libre. Los horarios de las sesién matutina seran de
10:00 a 14:00 y de las sesiones vespertinas de 17:00 a 21:00.

La propuesta inicial del estudio ha sido planificada para iniciarse en
enero y concluir en abril, previo al inicio del periodo de vacaciones de Semana
Santa. En los meses que van desde septiembre hasta enero, se colaborara
con las entidades educativas para introducir progresivamente la idea del
proyecto, de forma que los jévenes reciban la informacidn necesaria y puedan
exponer sus dudas al respecto. Dicha labor facilitara la captaciéon de
voluntarios para formar parte de la muestra. A continuacion se puede observar

la temporalizacion de las intervenciones en la Tabla 2.
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Tabla 3

Programa de Actividad Fisica Detallado

“Propuesta de un programa de actividad basica aerdbica para
reducir el consumo de tabaco en estudiantes jovenes fumadores.”

DIAS LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Faguerstrom
SEMANA 1 PAR-Q Richmond Course Course Navette
IPAQ ; Navette
Glover Nilsson
Is_2|faorgai\d|2 Taller
SEMANA 2 Balonmano Hipopresivos y
comba
Control Postural
La cuerda
Circuito de
fuerza aerdbica. .
SEMANA 3 Palas Tren inferior y Ultimate
Core.
Sendero de
SEMANA 4 Balén prisionero Body Combat Badminton La Caldera -
Mamio
Circuito de Polis y cacos
SEMANA 5 entrenamiento Baloncesto y cacos.
. La arafia
funcional
Circuito de
SEMANA 6 Tenis fuerza con Zumba

elasticos. Core y
Tren superior
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El pafiuelo Circuito de
SEMANA 7 Voleibol Limpiar la casa ejercicios de
pilates
Circuito de
. fuerza aerdbica. Sendero de
SEMANA 8 Tenis Tren superior y Yoga Samara
Core
La cadena. Circuito de
Carreras en . fuerza con
SEMANA 9 equipo o Futbol sala elasticos. Tren
relevos inferior y Core
SEMANA 10 Floorball Body Combat Badminton
Alerta Circuito de
SEMANA 11 Los cazadores entrenamiento Rugby
Los camilleros funcional
10 pases Sendero de Los
SEMANA 12 Tenis Los camareros Tai Chi Guardianes
El buscaminas Centenarios
Circuito de
SEMANA 13 fuerza y Bailes kit
estabilidad del Modernos
El comecocos
Core
Faguerstrom
SEMANA 14 Course Navette Course Navette Richmond

Glover Nilsson
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4.4.2. PROGRAMA DE ACTIVIDAD FiSICA

Como ya se ha comentado previamente, las actividades propuestas
durante las jornadas lectivas se realizaran en la franja horaria de 17:00 a 18:00
y de 18:00 a 19:00. Debido al gran volumen del grupo experimental, se
procedera a dividir a los participantes en cuatro subgrupos. Se asignaran 2
subgrupos a cada uno de los horarios mencionados. En otras palabras, los
subgrupos 1y 2 trabajaran de 17:00 a 18:00 y los subgrupos 3 y 4 de 18:00 a
19:00. Los 3 primeros subgrupos tendran un numero de 27 participantes
mientras que el restante contara con 28 participantes. Cada subgrupo sera
dirigido por uno de los investigadores principales y dos ayudantes del equipo
investigador. Los subgrupos 1 y 3 seran dirigidos por Roberto Lorenzo y los

subgrupos 2 y 4 por Borja Tavio.

Estas medidas permitiran un mayor control sobre los grupos y las
actividades.

En cuanto a las actividades en la naturaleza, se unificaran los
subgrupos 1y 3,y 2y 4 del grupo experimental. Los nuevos nombres de los
grupos para estas sesiones seran el grupo A (1+3) y el grupo B (2+4). Esta
disposicion facilitara la comunicacidn y coordinacion con los respectivos
orientadores de cada subgrupo, procurando que los participantes mantengan
a sus instructores principales en todo momento durante el transcurso del
programa de actividades fisicas. Las sesiones al aire libre en la naturaleza
tendran un horario similar de apertura y de finalizacién. Unicamente se dividira
a los grupos y se les proporcionara un margen de tiempo, en donde el grupo
A comenzara y acabara el desarrollo de las actividades 30 minutos antes que
el grupo B.

Cada grupo iniciara todas sus sesiones en el mismo espacio durante la
totalidad del programa. A partir de ahi y con la coordinacion del equipo
investigador y de la administracion de los espacios, se podra desplazar a los
distintos grupos hacia las zonas necesarias de la instalacion para la puesta en
practica de las sesiones. La designacion de estos se determinara durante la
segunda semana del proyecto. Se contaran con las pistas de tenis y con el
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césped del Liceo de Taoro para el desarrollo de las actividades. Ademas, se
podra hacer uso del salén para aquellas sesiones en las que se manifieste

una meteorologia adversa.

Todas las sesiones de actividad se dividiran en tres partes: Activacion,
parte principal y vuelta a la calma. En las actividades en la naturaleza la
dinamica sera la misma pero tendra otra denominacion: Briefing de apertura,

desarrollo de la actividad y cierre.

Las activaciones tendran una duracion de 15 minutos. En ellas se
comenzara con movilidad articular, desplazamientos y tareas de preparacion

especifica para la actividad principal de la sesién.

La parte principal supondra un tiempo aproximado de 35 minutos. En
este momento se desarrollaran las disciplinas o actividades orientadas al
objetivo de la sesion.

La vuelta a la calma tiene la intencion de reducir el gasto cardiaco, el
tono muscular y promover la recuperacion de los participantes. Durante esta
fase se fomentara la utilizacion de ejercicios activos y pasivos, disminuyendo
la intensidad. Algunos ejemplos serian la realizacion de juegos sin
desplazamiento o en sedestacién, con todo el grupo participando, o mediante

el uso de foam rollers y esterillas para realizar ejercicios de estiramiento.

Las jornadas de las actividades en la naturaleza consistiran en la
ejecucion de senderos circulares en entornos naturales con los estudiantes.
Se comenzara con briefing de apertura con 15 minutos de duracién. En él se
explicara el procedimiento de la actividad y se realizara una movilidad articular
de 5 minutos orientada a la caminata. Posteriormente, se destinaran entre 170
y 200 minutos para el desarrollo del sendero propuesto, teniendo en cuenta el
tiempo de las pausas. Este periodo sera de 20 minutos y servira para
descansar, hidratarse y comer algo. Al finalizar el trayecto, se emplearan otros
15 minutos para el cierre de la actividad con la intencion de hacer
estiramientos y hacer un coloquio acerca de las sensaciones del grupo

durante la sesion.
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A continuacién, se nombran las diferentes categorias de actividades

planificadas para el desarrollo de las sesiones:

Deportes de raqueta: El deporte se caracteriza por favorecer la
actividad fisica y mejorar las habilidades motoras para la salud y el
rendimiento y el desarrollo psicosocial (Holt et al., 2016). Ademas,
existe un consenso general de que la participacién en el deporte de
nifos y adolescentes se asocia con una mejor salud psicoldgica y
social, mas alla de otras formas de actividad fisica en el tiempo libre
(Eime et al., 2013). Entre los deportes a realizar en esta seccion, se
encuentran el badminton, el tenis y las palas.

Deportes de equipo: Del mismo modo, multiples informes confirman
que la participacién en deportes de equipo en lugar de actividades
individuales se relaciona con una mejor salud debido a la participacion
positiva de companeros y adultos (Eime et al., 2013). Por ello, se han
seleccionado las disciplinas de ultimate, rugby, futbol sala,
baloncesto, voleibol, balonmano, floorball (hockey en pista).

Juegos: Las personas no podemos entender la actividad fisica sin el
juego. De hecho, en las primeras fases de desarrollo son
considerados como la via de atraccion al deporte debido a su
elemento ludico (Aguilar et al., 2023). Gracias a todas las ventajas
que proporcionan, son un buen método para favorecer la adherencia
de los participantes en el estudio. En este apartado se engloban tres
tipos de juegos, aunque en la practica también se practicaran
variantes de los mismos.

- Con balén: Balon prisionero, 10 pases, Los camareros, Limpiar
la casa.

- De Persecucion: Polis y cacos, La cogida, El pafiuelo, La
cadena (todos los pillados se la quedan y deben estar de la
mano), La arafia o la muralla china (correr en un espacio sin
que te pillen), EI comecocos, Los cazadores.

- Enequipo: La cuerda (tira y afloja), Saltar a la comba, Carreras
en equipo o relevos (sacos, carretilla, pies juntos, caballito,
animales), Alerta, Atrapa la bandera, Los camilleros, EI

buscaminas.
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Circuitos: Actividades de caracter aerdbico. Cuenta con un disefio de
2-3 series con 6-12 estaciones de trabajo en las que se desarrollaran
distintos ejercicios. Se divide al grupo segun el numero de estaciones
con la misma proporcion en cada uno. Los ejercicios con intensidades
aerobicas tienen una gran importancia dentro de las sesiones ya que
su desarrollo esta altamente relacionado con la mejora de la fuerza 'y
las funciones cardiorrespiratorias, ademas del mantenimiento de la
condicion fisica (Alcaraz et al., 2008). Se realizaran circuitos de fuerza
con elasticos, circuitos de entrenamiento funcional, circuitos de fuerza
y estabilidad del core, circuitos de fuerza aerdbica y circuitos de
pilates.
Actividades dirigidas: El desarrollo de actividades que implican el
movimiento continuo en un espacio reducido, como el baile, producen
mejoras en la resistencia, el tono y la fuerza muscular, el equilibrio, la
flexibilidad y el bienestar (Alpert, 2010). De igual forma tanto las
actividades de danza aerobica como Body Combat y Zumba, tienen
la misma efectividad que trotar a 8 kilbmetros por hora (Rixon et al.,
2006). Ambas incrementan la capacidad aerobica (Vendramin et al.,
2016).
Por otro lado, las distintas practicas de Yoga, Tai chi, talleres
hipopresivos y control postural pueden generar efectos positivos en la
forma fisica, la flexibilidad, la funcionalidad y la salud mental (Bussing
et al., 2012). Ademas, es igual de beneficiosa para los nifios en
factores como el estrés y la ansiedad (Nanthakumar, 2018).
Senderos: Las actividades en la naturaleza ayudan a reducir el estrés
y la ansiedad (Wicks et al., 2022). Adicionalmente, estas sesiones
pueden fortalecer la motivacion de sus practicantes hacia la adopcion
de un estilo de vida activo (Calogiuri & Chroni, 2014). El desarrollo de
las mismas procurara promover la educacion ambiental de forma
pedagogica entre los estudiantes. Se realizaran tres rutas a lo largo
del programa.

- La Caldera - Mamio - La Caldera (La Orotava). Ruta circular de

5,7 kmy 2 horas y 30 minutos de duracion; dificultad baja.
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- Los Guardianes Centenarios. Ruta circular de 5 km y 3 horas
de duracion; dificultad baja.
- Samara. Ruta circular de 4,6 km y 2 horas y 45 minutos de

duracioén; dificultad media.

En la Tabla 3 se ordenan las diferentes actividades en el transcurso del

programa.
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Tabla 3

Programa de Actividad Fisica Detallado

“Propuesta de un programa de actividad basica aerdbica para

reducir el consumo de tabaco en estudiantes jovenes fumadores.”

DIAS LUNES MARTES MIERCOLES VIERNES SABADO DOMINGO
Faguerstrom
SEMANA 1 PAR-Q Richmond Course Course Navette
IPAQ ; Navette
Glover Nilsson
Saltarala Taller
SEMANA 2 Balonmano Hipopresivos y
comba
Control Postural
La cuerda
Circuito de
fuerza aerdbica. .
SEMANA 3 Palas Tren inferior y Ultimate
Core.
Sendero de
SEMANA 4 Balén prisionero Body Combat Badminton La Caldera -
Mamio
Circuito de Polis y cacos
SEMANA 5 entrenamiento Baloncesto y cacos.
. La arafia
funcional
Circuito de
SEMANA 6 Tenis fuerza con Zumba

elasticos. Core y
Tren superior
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El pafiuelo Circuito de
SEMANA 7 Voleibol Limpiar la casa ejercicios de
pilates
Circuito de
. fuerza aerdbica. Sendero de
SEMANA 8 Tenis Tren superior y Yoga Samara
Core
La cadena. Circuito de
Carreras en . fuerza con
SEMANA 9 equipo o Futbol sala elasticos. Tren
relevos inferior y Core
SEMANA 10 Floorball Body Combat Badminton
Alerta Circuito de
SEMANA 11 Los cazadores entrenamiento Rugby
Los camilleros funcional
10 pases Sendero de Los
SEMANA 12 Tenis Los camareros Tai Chi Guardianes
El buscaminas Centenarios
Circuito de
SEMANA 13 fuerza y Bailes kit
estabilidad del Modernos
El comecocos
Core
Faguerstrom
SEMANA 14 Course Navette Course Navette Richmond

Glover Nilsson
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4.5. ANALISIS DE DATOS

Se estudiaran los posibles cambios producidos en las variables de
estudio entre el grupo experimental y el grupo control. De igual modo, los
datos seran relacionados con los registros semanales del consumo de tabaco
entre ambos grupos. También se examinaran los resultados obtenidos en el
test de consumo maximo de oxigeno entre los participantes activos e
inactivos. Asimismo, se comprobaran las diferencias entre los hombres y las
mujeres de los datos recogidos de las variables que formen parte de la

muestra.

En ultima instancia, se observara si el programa de actividad fisica ha

cumplido con la hipétesis y con los objetivos.

Roberto Lorenzo Rodriguez 31
Borja Tavio Cabeza



ue

Universidad
Europea CANARIAS

5. EQUIPO INVESTIGADOR

Los investigadores principales de la “Propuesta de programa de
actividad fisica para la reduccion del consumo de tabaco en jévenes
estudiantes fumadores” son Roberto Lorenzo y Borja Tavio, estudiantes del
grado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte en la Universidad
Europea de Canarias.

Para llevar a la practica la propuesta de estudio, se necesitara la
colaboracion de individuos con cierto grado de cualificacion en el area de
deportes y actividad fisica. En consecuencia, se dispondra de la ayuda de
estudiantes de ultimo curso del grado de Ciencias de la Actividad Fisica que
se encuentren en su periodo de practicas. Ademas de ayudar en la ejecucion
de las evaluaciones e intervenciones con los participantes, podran aportar
ideas y opiniones en las que apoyarse, brindando asi nuevas lineas de

actuacion en cuanto a las relaciones con jévenes estudiantes.

Finalmente se ha decidido no contar con psicélogos especializados en
la actividad fisica y las adicciones, debido al corto presupuesto con el que se
cuenta para la investigacion. Sin embargo, futuras publicaciones deberian
centrarse en el analisis de las relaciones comportamentales de la muestra en
cuanto a las variables de estudio a lo largo del proceso de intervencién. Estas
informaciones podrian arrojar evidencias significativas sobre la recepcion del
programa por parte de los participantes fomentando nuevas lineas de

actuacion.
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6. VIABILIDAD DE LA PROPUESTA DE ESTUDIO

Se dispone de todos los materiales y recursos econdmicos necesarios
para el desarrollo de esta propuesta. No obstante, se han establecido una
serie de planes de contingencia en caso de producirse algun impedimento que
pueda poner en compromiso la ejecucion de dicha propuesta.

En primer lugar, se dara prioridad a los centros educativos localizados
proximos al Liceo de Taoro para favorecer su posible desplazamiento para la
realizacion de las sesiones. De igual forma, se ofrecera un servicio de
transporte desde la estacién de La Orotava para el traslado de la muestra
hacia los espacios referidos para las actividades en la naturaleza. Para ello se
deberan alquilar dos autobuses para un recorrido de ida y vuelta por un plazo
de entre 5 y 6 horas, dependiendo de la jornada. Se espera que los gastos no

superen los 400 euros por dia.

En cuanto al gran tamafo de la muestra, se han establecido una serie
de medidas para que no suponga ningun inconveniente. La division del grupo
en distintos horarios y subgrupos, ademas del apoyo proporcionado por el
alumnado en practicas, promete suplir las exigencias de la presente propuesta

de investigacion.

Por ultimo, el equipamiento necesario para llevar a cabo las actividades
sera cedido por la Universidad Europea de Canarias. La mayoria de las
actividades han sido planificadas y organizadas para que sean desarrolladas
con un minimo de materiales. Previo al inicio del proyecto, se solicitara la firma
de un acuerdo de colaboracién entre las instituciones, los centros educativos
y el equipo investigador, en caso de precisar materiales deportivos adicionales

para su implementacion.
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8. ANEXOS

- Anexo 1. Test de Dependencia a la Nicotina de Fagerstrom.

Test de Fagerstrom

N° Pregunta Respuesta Puntaje
1 | ¢Cuantos cigarrillos fuma al dia? 10 o menos. 0
11 a 20. 1
20 a 30. 2
31 amas. 3
2 | ¢Cuanto tiempo pasa desde que se Menos de 15 minutos. 3
levanta hasta que fuma su primer Cerca de 30 minutos. 2
cigarrillo? Cerca de 60 minutos. 1
Mas de 60 de minutos. 0
3 | ¢Fuma mas en las mafianas? Si 1
No 0
4 | ¢Encuentra dificil no fumar en lugares | Si 1
donde esta prohibido? (hospitales, No 0
cines, bibliotecas, entre otros)
5 | ¢Qué cigarrillo le desagrada mas dejar | El primero del dia. 1
de fumar? Cualquier otro 0
6 | ¢Fuma aunque esté enfermo y tenga Si 1
que pasar la mayor parte del tiempo en | No 0
cama?
Puntaje total:
Evaluacion de la Dependencia Fisica
» Cantidad de cigarillos.
» Tiempo transcurrido entre despertarse y el 1er cigarrillo.
Grado de adiccion a la nicotina
Puntaje. 0-2  Dependencia MUY BAJA
3-4 Dependencia BAJA
5 Dependencia MODERADA
6 -7 Dependencia ALTA
8 -10 Dependencia MUY ALTA
Los fumadores con dependencia fisica ALTAY MUY ALTA se ven mas
beneficiados por el uso de apoyo farmacolégico.
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- Anexo 2. Test de Richmond.
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- Anexo 3. Cuestionario de Comportamiento de Tabaquismo de

Glover-Nilsson.
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- Anexo 4. Escala Modificada de Percepcién del Esfuerzo de Borg.

1-10 Borg Rating of

Perceived Exertion Scale

Rest
Really Easy
Easy
Moderate
4 | sortofHard
Hard
Hard
Really Hard

W N = O

00N O U

Really Hard
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- Anexo 5. Formulario de consentimiento informado.
FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Este formulario de consentimiento informado se proporciona para brindarle
informacion detallada sobre el estudio y sus objetivos. Antes de participar, es
importante que lea y comprenda la informacion proporcionada a continuacion.
Por favor, haga cualquier pregunta que pueda tener y proceda solo si se siente

completamente informado y comodo para hacerlo.

1. Titulo del Estudio: “Propuesta de un programa de actividad fisica aerobica

para reducir el consumo de tabaco en estudiantes jovenes fumadores’.

2. Investigadores Principales: Roberto Lorenzo Rodriguez, Borja Tavio

Cabeza.

3. Propésito del Estudio:
El propdsito de este estudio es la reduccion del tabaquismo entre individuos
jovenes de entre 15 y 25 afios, que sean estudiantes y fumadores, por medio
de un programa de actividad fisica controlada.

4. Procedimientos del Estudio:
Si acepta participar, se le requerira la comprension y ejecucion de diversos
cuestionarios escritos y pruebas fisicas, ademas de las propias sesiones de
actividad fisica. Tanto al inicio como al final del programa se utilizaran el Test
de Fagerstrom, el Test de Richmond, el Test de Glover Nilsson, el International
Physical Activity Questionnaire, el Physical Activity Readiness Questionnaire
y el Test de Course-Navette para evaluar variables relacionadas con el
consumo de tabaco y la actividad fisica de los participantes. A lo largo del
estudio, se llevaran a cabo un maximo de 4 sesiones semanales de actividad
fisica de intensidad moderada en horarios no lectivos. En dichas sesiones se
realizaran actividades en la naturaleza, circuitos de entrenamiento,
actividades dirigidas, disciplinas deportivas y juegos de educacion fisica. De
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igual forma, se precisara que todos los individuos completen un documento
de registro semanal sobre el consumo de tabaco, y se comprobara la
intensidad de las actividades a través de la Escala de Percepcién del Esfuerzo
de Borg después de cada sesion.

5. Riesgos e Incomodidades:

Si bien se haran esfuerzos para minimizar los posibles riesgos o
incomodidades asociados con el estudio, es importante tener en cuenta que
hay posibilidad de que se experimente fatiga neuromuscular, fatiga

cardiorrespiratoria, sindrome de abstinencia y agotamiento fisico y mental.

6. Beneficios:

La participacion en este estudio puede beneficiarlo a usted y/o a la sociedad
de las siguientes maneras: mejora de la condicion fisica, mejora en la calidad
de vida y la funcionalidad, mejora en la calidad del suefio, disminucion de la
dependencia al consumo de tabaco, promocion de habitos de vida saludable,
promocién de estilo de vida activo, contribucion al desarrollo de programas de

actividad fisica efectivos contra el consumo de tabaco.

7. Confidencialidad y Manejo de Datos:

Toda la informacién recopilada durante este estudio se tratara con la maxima
confidencialidad. Su informacion personal sera codificada y almacenada de
forma segura. Solo el personal autorizado tendra acceso a los datos, y su
identidad se mantendra estrictamente confidencial en cualquier informe o

publicacion resultante de este estudio.

8. Participacion Voluntaria y Derecho a Retirarse:

La participacion en este estudio es completamente voluntaria, y tiene el
derecho de retirarse en cualquier momento sin penalizacion o pérdida de los
beneficios a los que, de otra manera, tendria derecho. Si decide abandonar,
no afectara su relacion con los investigadores o las organizaciones
involucradas. El participante no percibira ningun tipo de retribucion fisica o
econdmica por el desarrollo del programa de actividad fisica.
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Si tiene alguna pregunta o inquietud sobre el estudio, puede comunicarse a
través de la siguiente direccion email en dénde se le respondera con la mayor

brevedad posible:
Declaracion de Consentimiento:

Al firmar a continuacion, reconozco que he leido y comprendido la informacion
proporcionada en este formulario de consentimiento informado. He tenido la
oportunidad de hacer preguntas y he recibido respuestas satisfactorias. Doy
mi consentimiento libre y voluntariamente para participar en este estudio.

Entiendo que puedo retirarme en cualquier momento sin penalizacion.

Nombre del Participante:
Firma del Participante/Tutor:
Fecha:

Nombre del Testigo:
Firma del Testigo:
Fecha:

Por favor, guarde una copia de este formulario de consentimiento para sus

registros.
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Anexo 6. Physical Activity Readiness Questionnaire.

Cuestionario:

éAlguna vez le ha diagnosticado un médico una enfermedad cardiaca, recomendéndole que

solo haga actividad fisica supervisada por personal sanitario? Si No
¢Tiene dolores en el pecho producidos por la actividad fisica? Si No
¢Ha notado dolor en el pecho durante el Gltimo mes? Si No
¢Tiende a perder el conocimiento, o el equilibrio, como resultado de mareos? Si No

¢Alguna vez le ha recetado el médico algin farmaco para la presion arterial u otro problema
cardiocirculatorio? Si No

éTiene alguna alteracién 6sea o articular que podria agravarse por la actividad fisica propuesta?
Si No

¢Tiene conocimiento, por experiencia propia, o debido al consejo de algin médico, de cualquier
otra razén fisica que le impida hacer ejercicio sin supervision médica? Si No

Si ha respondido afirmativamente a alguna de las preguntas anteriores, le recomendamos la
realizacién de un reconocimiento médico antes de iniciar cualquier tipo de actividad fisica, con
el fin de evitar riesgos durante la practica de la misma.
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- Anexo 7. International Physical Activity Questionnaire.

“Propuesta de un programa de actividad basica aerdbica para

1. Durante los dltimos 7 dias, ;Cuéntos dias realizé usted actividades fisicas
vigorosas como levantar objetos pesados, excavar, aerébicos, o pedalear
rapido en bicicleta?

_____dias por semana

|| nNinguna actividad fisica vigorosa == Pase a la pregunta 3

2. ¢ Cuanto tiempo en total usualmente le tom¢ realizar actividades fisicas
vigorosas en uno de esos dias que las realiz6?

horas por dia

minutos por dia

D No sabe/No esta seguro(a)

Piense acerca de todas aquellas actividades moderadas que usted realizo en los
ultimos 7 dias Actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo
fisico moderado y le hace respirar algo mas fuerte que lo normal. Piense solamente
en esas actividades que usted hizo por Io menos 10 minutos continuos.

3. Durante los ultimos 7 dias, ;Cuéntos dias hizo usted actividades fisicas
moderadas {al como cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a paso
regular, o jugar dobles de tenis? No incluya caminatas.

dias por semana
D Ninguna actvidad fisica moderada ==p  Pase a la pregunta 5

4. Usualmente, ¢ Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo
actividades fisicas moderadas?

horas por dia

minutos por dia

D No sabe/No esta seguro(a)

Piense acerca del tiempo que usted dedico a caminar en los altimos 7 dias. Esio
incluye trabzjo en la casa, caminatas para ir de un sitio a otro, o cualquier otra
caminata que usted hizo nicamente por recreacion, deporte, ejercicio, o placer.

5. Durante los Gltimos 7 dias, ; Cuantos dias caminé usted por al menos 10
minutos continuos?

dias por semana

[:] Nocaminé ™% Pase ala pregunta 7

6. Usualmente, ;Cuénto tiempo gasté usted en uno de esos dias caminando?

horas por dia

minutos por dia
D No sabe/No esta seguro(a)

La ultima pregunta se refiere al tiempo que usted permanencio sentado(a) en la
semana en los ultimos 7 dias. Incluya el tempo sentado(a) en el trabajo, la casa,
estudiando, y en su tiempo libre. Esto puede incluir tiempo sentado(a) en un
escritorio, visitando amigos(as), leyendo o permanecer sentado(a) o acostado(a)
mirando television.

7. Durante los altimos 7 dias, ; Cuanto tiempo permaneci6 sentado(a) en un
dia en la semana?

horas por dia
minutos por dia

D No sabe/No esta seguro(a)
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