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RESUMEN EJECUTIVO

El contenido de este trabajo de investigacion estd enfocado a la utilizacién de
recursos audiovisuales como un medio de comunicacion mediante plataformas
digitales para la prevencion del sedentarismo en la poblaciéon joven. Para el
desarrollo del proyecto en primer lugar se analizd las caracteristicas del
sedentarismo en los jovenes adultos, aplicando una metodologia de investigacion
de tipo cualitativo y cuantitativo con ayuda de instrumentos de recoleccion de datos
como la entrevista y encuesta dirigida a profesionales en temas de salud y
entrenamiento para definir el sedentarismo y sus particularidades en edades
jévenes. De la misma manera se aplicé la encuesta a un grupo aleatorio de personas
dentro del grupo objetivo que contribuyeron a la identificacion de niveles de
sedentarismo, habitos de consumo de medios audiovisuales, tradicionales y
digitales. En base a los resultados obtenidos se determind la necesidad de generar
contenido audiovisual debido a la aceptacion que los jovenes tienen frente a este
tipo de recursos. Para lo cual se desarroll6 un canal direccionado hacia la
prevencion del sedentarismo con temas relacionados a entrenamientos, nutricion y
consejos basicos para minimizar el nivel de sedentarismo y mejorar la calidad de
vida en los jovenes lo que demostré que los medios audiovisuales son recursos que
ayudan a brindar informacion de manera mas rapida y de mayor alcance.

PALABRAS CLAVE: Sedentarismo, actividad fisica, salud, comunicacion,
medios audiovisuales.
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ABSTRACT

The content of this research is focused on the use of audiovisual resources as a
means of communication through digital platforms to prevent sedentary lifestyle in
young population. For the development of this research, the characteristics of
sedentary lifestyles were first analyzed in young adults, applying a qualitative and
quantitative approach with the help of data collection tools such as interviews and
surveys aimed at professionals in health issues and training to define sedentary
lifestyles and their particularities at young ages. In the same way, the survey was
applied to a random group of people within the target group who contributed to the
identification of levels of a sedentary lifestyle and use of audiovisual, traditional,
and digital media. Based on the results obtained, the need to create audiovisual
content was determined due to the acceptance of young people facing this type of
resource. To do that, a channel directed towards the prevention of sedentary
lifestyles was developed with topics related to training, nutrition, and basic advice
to minimize the level of an inactive lifestyle and improve life quality in young
people which demonstrated that audiovisual media are resources that help provide
information more quickly with broad reach.

KEYWORDS: audiovisual media, communication, health, physical activity,
sedentary lifestyle.
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INTRODUCCION
La presente investigacion hace referencia a un tema que engloba una problematica
en torno a la salud, de acuerdo a datos emitidos por la OMS (Organizacién mundial
de la salud) se define entre los principales riesgos de muerte a causa de
enfermedades que se derivan del sedentarismo, este problema aparece desde la
infancia y muchas veces perdura hasta la edad adulta, provocando de tal forma
riesgos a la salud, debido a la escasa motivacién y desinterés en practicar algin tipo
de deporte o entretenimiento que involucre la actividad fisica. Por otro lado, la
tecnologia en la actualidad brinda maltiples beneficios en distintos campos ya sea
debido al trabajo, estudio, entretenimiento entre otros. Pero, asi como ha favorecido
enormemente ha provocado que las personas cada vez sean menos activas y adopten
una vida sedentaria. Razon por la cual se plantea alternativas para promover la

actividad fisica para el mejoramiento de la calidad de vida.

En el Capitulo I, se describe la contextualizacion, problema, arbol de problemas,
justificacion y objetivos detallados de manera clara y precisa cada uno de los

aspectos mas importantes para el desarrollo de este capitulo.

En el Capitulo Il, se establece antecedentes investigativos y marco tedrico
mediante referencias sobre trabajos realizados similares al tema definido, asi como
también informacién de fuentes cientificas a través de libros y revistas que sirven

de soporte académico para la fundamentacion y sustentacién de la investigacion.

En el Capitulo 111, se define la metodologia que se va emplear en la investigacion,
se analiza el enfoque, la modalidad, el tipo de investigacién, la poblacion, y se
concreta la investigacion con las variables estableciendo instrumentos de
recoleccion de datos, para el andlisis de resultados obtenidos mediante la

metodologia aplicada

En el Capitulo 1V, se describe la estructura de la propuesta en base a los resultados
obtenidos y en la que consta como podemos combatir el sedentarismo aplicado a

medios audiovisuales.

Finalmente ubicamos las referencias bibliograficas y anexos.



CAPITULO |
TEMA
Los medios Audiovisuales en la prevencion del sedentarismo en jovenes adultos

del canton Latacunga

CONTEXTUALIZACION
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2020) al menos un 60% de la poblacion
mundial no realiza la actividad fisica necesaria para obtener beneficios para la salud
por lo cual esta propensa a padecer enfermedades cardiovasculares, diabetes,
demencia, cancer entre otras patologias a causa de habitos sedentarios, siendo este
el principal motivo de muerte prematura, segun estudios realizados a escala global
en paises de altos ingresos se refleja bajos niveles de actividad fisica en
comparacion a paises méas pobres. La practica de actividades fisicas como el caso
del fitness se atribuye como pionero al pais norteamericano Estados Unidos donde
a finales del siglo XX debido a procesos de consumo masivo como respuesta
comercial a la demanda de productos vinculados a un estilo de vida activo y
saludable, contrarrestando a males que asechan a dicho pais con efectos negativos
como el sedentarismo, estrés, obesidad, depresion, flacidez, debilidad de caracter y
muchas mas efectos negativos que Ultimamente se estan convirtiendo en un gran

problema no Unicamente de salud sino social y cultural.

Segun El Telégrafo (2020), Latinoamérica se ubica con un porcentaje mayor de sus
habitantes con una actividad fisica decadente para mantenerse saludable alcanzando
el 39% de acuerdo con datos estadisticos. Brasil el pais mas grande de
Latinoamérica posee una cultura deportiva muy arraigada y que a su vez se cataloga
como un pais donde el sedentarismo alcanza el 47% de su poblacion, en dicho pais
fusionan conocimientos, habitos, costumbres y modos de vida asociados a la
actividad fisica que no solo buscan mantener un cuerpo esbelto. sino principalmente
por salud y esto se ha observado en los Gltimos afios debido al crecimiento de la
industria fitness dentro del mercado de habla portuguesa ubicandose en un puesto

inferior a comparacion de Estados Unidos y México



La Hora (2017), sefiala que en el ultimo sondeo realizado por parte de Encuesta
Nacional de Salud y Nutricion (Ensanut) publicada entre 2014 y 2015, que en
Ecuador el 29.9% de los nifios entre 5 a 11 afios sufren sobrepeso y obesidad, el
namero en adultos aumenta en un 62,8% de 19 a 59 afios dentro de este porcentaje
la inactividad fisica por parte de las mujeres es mucho mayor a comparacion de los
hombres por razones culturales, es asi que seis de cada 10 personas adultas forman
parte de esta condicion en el pais, pues queda demostrado que este problema se ha
extendido a escala mundial y cada afio mueren como base de 2.8 millones de
personas a consecuencia de este enemigo, a pesar del notorio problema registrado
principalmente en paises desarrollados hoy también esta presente en naciones de
ingresos medianos y bajos por lo que gravemente se considera un incremento

sustancial del este problema.

De acuerdo con publicacion El telégrafo (2018), un 2% de habitantes de Quito
padecen sobrepeso y obesidad debido a la incidencia del sedentarismo latente y que
a su vez perjudica en mayor porcentaje en adultos mayores con un 77%, es asi como
cerca del 60% de sus residentes capitalinos permanecen inactivos fisicamente y tan
solo el 2% se ejercita probablemente debido a condiciones ambientales y urbanas.

El sedentarismo en el canton Latacunga y sus efectos sociales (2017), segun el
trabajo investigativo se evidencia indices de sedentarismo mediante un estudio
previo. Asi mismo, determina que gran parte de sus habitantes han llevado
actividades sedentarias en la vida diaria durante los ultimos afios lo que ha causado
problemas sociales desde edades prematuras debido a una cultura deportiva
generacional de la familia, politicas de gobiernos locales y nacionales que no han
promovido actividades fisico recreativas para mejorar el buen vivir. Por lo que las
personas se han inclinado hacia la influencia de grupos sociales virtuales como
habitos prioritarios dejando de lado actividades fisicas para el mejoramiento de la

salud fisica y mental.



EL PROBLEMA
La calidad de vida actualmente se ve afectada en forma incremental, por la falta de
actividades fisicas en las personas debido a las diferentes ocupaciones, jornadas
arduas de trabajo ha convertido a las personas dependientes de la tecnologia por la
facilidad de desenvolvimiento y aprendizaje en el ambito laboral, por otra parte ha
provocado de manera negativa a la poca movilidad e inactividad fisica en areas de
trabajo llevando a contraer desde dolores musculares hasta el desarrollo de

enfermedades crdnicas y cardiovasculares.
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Problemas de Salud problemas de
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JUSTIFICACION
El sedentarismo comprende una problemaética a escala mundial que proviene desde
la nifiez hasta la edad adulta debido a multiples razones, entre ellas el mal uso del
tiempo libre, donde la tecnologia es el principal protagonista si de entretenimiento
se trata, por lo general se ha observado que la mayoria de personas tanto nifios,
jévenes y adultos optan por el uso de aparatos electronicos como medio de
distraccion ya sea para redes sociales, juegos online y demas medios que ofrecen

este tipo de pasatiempo.

De tal forma abandonan actividades que involucran algun tipo de movimiento
corporal, adoptando una vida sedentaria y a su vez con una alta probabilidad de
contraer algin tipo de enfermedad que afecte a la salud y estos se derivan
afectaciones patologicas de carécter cardiovascular, diabetes, obesidad,
hipertension. Es asi que afiadir un tiempo para realizar ejercicio fisico ayuda de
forma positiva no solo al cuerpo sino también en la parte psicoldgica, hoy en dia

existen distintas alternativas entretenidas de mantenernos activos.

Es por esta razon que el presente trabajo busca motivar a las personas a llevar un
estilo de vida méas activo y saludable que contribuya a la salud de una manera
significativa, por tal motivo que se las razones por que las personas generalmente
jévenes han dejado de hacer actividad fisica en su diario vivir, para lo cual es
necesario emplear herramientas de investigacion que nos permita corroborar la

informacion necesaria y a su vez plantear posibles soluciones.

En la actualidad el desarrollo tecnoldgico se ha convertido cada vez en un aliado
estratégico para dar a conocer diversos temas, ademas de ser una gran herramienta
dentro del a&mbito laboral, acadéemico, y de entretenimiento. Por tal motivo la
propuesta definida a partir del estudio y analisis del grupo objetivo se plantea la
creacion un canal audiovisual en plataformas digitales que permita generar
contenido informativo con capsulas sobre rutinas de entrenamiento en casa o algin
lugar cercano al que tengamos acceso acompafiado también de informacion Gtil para
mejorar el estado nutricional ya que el complemento de estos dos campos es

indispensable a la hora iniciar un cambio en el estilo de vida de las personas.



OBJETIVOS

General
Analizar las caracteristicas del sedentarismo en los jévenes adultos en Latacunga.

Especificos
o Definir el sedentarismo y sus particularidades en edades jovenes.
o Identificar el nivel de actividad fisica realizada por los jovenes adultos del
canton Latacunga.
e Determinar los habitos de consumo de medios audiovisuales, tradicionales

y digitales por parte de los jovenes adultos.



CAPITULO 1I
ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS
A partir de una investigacion previa de trabajos realizados afines al tema principal

se eligi6 algunos proyectos relacionados a las variables establecidas:

Los autores Barros y Barros (2015), en su estudio destacan su objetivo primordial
que es analizar la forma de aplicacion de los medios en distintos &mbitos de la
educacién para determinar por medio de la investigacion de campo el grado de
importancia en la ensefianza. De esta manera analizar la proyeccion que admite los
audiovisuales sin salir del contexto educativo. La ciencia y la tecnologia tienen una
conexion muy cercana, pues los beneficios son reciprocos de manera conjunta,
determinando que son recursos didacticos para esta nueva época que cada vez
necesita de un medio por el cual transmitir y que estos puedan ser los medios

audiovisuales.

Merino (2019), manifiesta que la utilizacion de audiovisuales como recurso
didactico se debe al gran avance tecnoldgico que existe tanto en la escuela como
fuera, pues esto permite una educacion competitiva y autodidacta. Teniendo como
objetivo principal el determinar el efecto que tiene el uso de medios audiovisuales
en el proceso de ensefianza y rendimiento académico de los estudiantes de
Ingenieria en la catedra de Fisica, la muestra tomada estuvo comprendida por el
namero total de estudiantes que conformaban 2 aulas de 30 cada una llegando a
concluir que existe una influencia significativa de los audiovisuales en el ambito

académico.

Alvarez, Vargas, Morales, y Amaya (2016),determinaron el nivel de sedentarismo
y actividad fisica que realizan los profesionales en distintas areas de las
instituciones publicas de la ciudad de Milagro. Tomando en cuenta el espacio, lugar
de trabajo, su forma de desplazamiento y tiempo de ocio, con una muestra
significativa de personas mediante un instrumento elaborado por la Organizacion
Mundial de la Salud que consta de una serie de preguntas las mismas que reflejan
un resultado significativo donde méas de la mitad de colaboradores no realizan

ningun tipo de deporte o actividad fisica en beneficio de la salud.



En otro estudio realizado por Chasi (2019), tuvo como objetivo principal de
investigacion determinar las causas y efectos relacionados con el sedentarismo en
profesionales que mayormente pasan en oficinas, para de esa manera evaluar
mediante herramientas metodoldgicas a profesionales de distintas ramas. Tomando
en cuenta que del total de encuestas el 100% se inclina a que la difusion sobre este
tema sea por medios digitales, a su vez dentro de esta muestra el 72% se consideran
personas sedentarias mientras que el 28% no se definen de tal manera. Llegando a
la conclusion que todo lo que concierne a medios digitales son los mas convenientes
al momento de difundir, infografias, videos o cualquier tipo de publicidad para
concientizar a las personas sobre el problema ya que su facilidad de acceso en el

medio es de facil difusion de estrategias 0 campanas.

Valdez (2019), pretende identificar los factores psicosociales y la posicion
sedentaria del personal administrativo de seguridad y proteccion Nacional, los entes
de estudio fueron dirigidos en ciudades de mayor cantidad poblacional como Quito
y Guayaquil empleando una metodologia de investigacion cuantitativo, transversal,
descriptiva y no experimental tomando una muestra de 60 personas del sector por
medio de instrumentos como Cuestionario de Evaluacion Psicosocial en Espacios
Laborales permitieron determinar los factores de riesgo psicosociales, afirmando
asi que esta poblacion se encuentra expuesta a factores de riesgo psicosociales y

posiblemente padezcan de sedentarismo laboral.

Moreno (2018), determind en primer lugar el rango de sedentarismo en estudiante
universitario de pregrado por medio de la aplicacion de una metodologia de tipo
descriptivo transversal a estudiantes de la facultad de salud tomando un total de 346
jévenes aparentemente sanos de una edad promedio de 18,9. Los resultados fueron
que el 42,77% de estudiantes de medicina fueron mas activos en relacién a los
estudiantes de enfermeria que corresponden al porcentaje restante llegando a un
conclusion de resultados que efectivamente el indice de sedentarismo es alto y que
se deberia poner en marcha estrategias que ayuden a desarrollar estilos de vida mas

saludables.



MARCO TEORICO

Medios Audiovisuales

Para conocer el origen de la industria audiovisual es necesario entender la historia
que enmarca el desarrollo que se viene dando desde hace muchos afios, es asi que
la produccion audiovisual inicia antes de la aparicion del cine, en 1893 Edison
elabora un laboratorio de rodaje en West Orange (New Jersey) con el propésito de
crear y presentar el primer filme de la historia en contexto particular, kinetoscopio,
que funcionaba al ingresar monedas en su interior. El trabajo de un productor de
cine continua desde 1833, explorando alguno de los aparatos impulsadores de la
produccion cinematografica, ya que eran fabricantes, distribuidores vy
comercializadores de sus productos. Los famosos hermanos Lumieré creadores del
sistema de proyeccion en pantalla fueron productores y mostradores de la primera
exhibicion cinematografica en 1895 en las instalaciones del Salén Indio del Gran
Café de Paris a un valor de entrada modico en aquella época (Martinez y Fernandez,
2010, p. 45).

Dentro del campo audiovisual existe una historia que relata el comienzo de este
ambito y un personaje al cual se adjudica ser creador de tan importante area
artistica, puesto que con el paso del tiempo esta invencion fue mejorando de manera
significativa gracias a la tecnologia y actualmente se logra comunicar o trasmitir un

mensaje de forma distinta a gran escala alrededor del mundo.

Adicionalmente uno de los padres de la semidtica del cine y audiovisual en Italia y
en el mundo Gianfranco Bettetini escribio varios argumentos acerca del tema, en el
libro la historia audiovisual las teorias y herramientas semiéticas, por lo cual definid

de la siguiente manera:

La comunicacion audiovisual es un producto importante, destinado a
intercambios comunicativos, que normalmente se define por los sentidos
humanos que estan directamente involucrados en su uso (audicion y vision),
en lugar de sus caracteristicas de signos y elementos que lo constituyen.
(Bertetti, 2015, p. 20)



Es asi que lo concerniente a la comunicacion audiovisual se refiere directamente a
la conexidn con las personas por medio de érganos sensoriales como el oido y la
vista, siendo estos los principales receptores de informacion dentro de este tipo de

sistema comunicativo.

En ese mismo sentido cabe sefialar en el margen de la comunicacién audiovisual la
importancia de conceptos afines al tema de investigacion. Para esto se puede sefialar
de forma céntrica los cambios culturales que sufrieron a finales del siglo X1X por
medio de la parte iconico — acustico. Se determina que los medios audiovisuales
son el cimiento de los procesos comunicativos para que la informacion sea

difundida por el discurso del emisor (Brisset, 2011, p. 46).

En la actualidad el gran avance tecnoldgico que se vive dia a dia desafia a los
creadores de aplicaciones de distintos soportes y dispositivos digitales a un
constante debate por el predominio del mercado con productos que no mantengan
una rapida obsolescencia para el crecimiento de proyectos de acuerdo a la necesidad
que exige el consumidor. De la misma forma en este proceso el tema de
audiovisuales se ha convertido en un protagonista sobresaliente alrededor de
espacios virtuales, asi podemos destacar un claro ejemplo la transformacion de
periddicos en versiones digitales. La presencia de los audiovisuales cada vez va
tomando fuerza y en hoy en dia la mayoria de empresas se ven en la necesidad de
acudir a este recurso de comunicacion, tanto que se han creado alianzas estratégicas
con periodistas, programadores, disefladores, especialistas en marketing,
webmaster, community manager para la construccién de proyectos de alto trafico
(Valdez, 2012, p. 291).

La comunicacion audiovisual

A finales del siglo XIX se evidenci6 una fusion iconica — acustico por medio de
transformaciones culturales desarrolladas en aquella época. De esta forma se define
como un proceso emisor de informacion a través de medios audiovisuales acerca de

cualquier tema en especifico (Brisset, 2011, p. 46).
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Clasificacion productos audiovisuales
Son innumerables los aspectos que se ponen a discusion para la clasificacion de un
producto audiovisual sin embargo (Martinez y Fernandez, 2010) basados en la

unién Europea de Radiodifusion (UER) consideran la siguiente clasificacion:

1 educativos: espacio dirigido a la ensefianza en relacion a varios ciclos de

educacion ya sea primaria, secundaria o cualquier otro nivel.

2 grupos especificos: Espacios de entretenimiento dirigidos a nifios,

adolescentes, jovenes u otro grupo de interés para franjas especificas.
3. religiosos: transmisiones de contenido religioso.

4. deportivos: entrevistas con protagonistas de acontecimientos ademas
también incluyen reportajes o transmisiones en directo de pruebas

deportivas de competicion individual o por equipos.

5. noticias: programas de informacién general que abarca todos los temas
que comprende una noticia, con independencia de su género.
6 divulgativos y de actualidad: aporta con informacion sobre personas,

sucesos o tema relevantes del momento.

7. dramaticos: Son series de ficcion con altos nimeros de capitulos, de

enredo, lacrimosos y sentimentales, de gran simplicidad psicoldgica.

8. musicales: son reproducciones de espectaculos musicales y programas

dedicados al baile, musica o canciones.

9. variedades: espacios de caracter ludico con realizacion juegos y

concursos.

10. otros programas: Espacio de informacion general sobre el mundo
Derecho de réplica. Programas en los que se facilita la expresion a personas
0 entidades que creen haber sido tratadas parcial o injustamente por la
emisora. Servicios de promocion de la propia cadena que consisten en la
emision de informacion sobre los programas que van a emitirse en las

proximas horas, dias 0 semanas.
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11. publicidad: son spots o anuncios publicitarios entre los programas,

principalmente en bloques, su duracion se produce en segundos.

12. cartas de ajuste y transiciones: Transiciones breves, espacios
audiovisuales que sirven para llenar vacios 0 momentos de paso de uno a

otro programa.

Después de la revisién de las distintas categorias que componen un proyecto
audiovisual, no debemos dejar de lado otro tipo de campos que engloba la industria
y que no precisa su exhibiciéon en canales de televisién pero que cumplen un
importante paso en la produccién audiovisual. Martinez y Fernandez, (2010)

clasifican de la siguiente manera:

¢ Video corporativo integra una politica global de comunicacion e imagen
en las empresas e instituciones (video institucional)

e Producciones didacticas o educativas se inscriben en el ambito de la
ensefianza convencional, pero también en la capacitacion profesional
empresarial dentro del mundo industrial.

e Producciones documentales son tipo reportaje que venden unidades
independientes en relacion a la distribucion de revistas graficas o
publicaciones.

e El denominado reportaje social con amplia y creciente difusion entre los
usos sociales del presente.

e Producciones cientificas: como soporte a la investigacion y a la
profundizacidn de técnicas y procesos

e Las producciones multimedia audiovisuales interactivas aplicadas a la
formacion, entretenimiento, informacién y presentacion de productos.

e Producciones especificamente realizadas para la difusion en internet.

e Las producciones para su recepcion en teléfonos maviles.

e Y otras que se producen como respuesta a necesidades comunicativas de

una sociedad en continua transformacion.

Luego de una clasificacién sobre los tipos de medios o productos audiovisuales

tenemos las fases, pasos 0 procesos a seguir para el desarrollo de un proyecto y

12



para esto partimos de la idea base que tenemos sobre algo en especifico, puesto todo
tiene una concepcion sobre la representacion que se desea realizar en un futuro de
esta manera se puede decir que tener una idea 0 argumento no quiere decir tenerlo
todo si no més bien de donde partir y considerar indispensable elaborar una
planificacion para ejecutarla de manera escalonada, pues muchas veces la idea
inicial no es realizable en su totalidad, por el contrario en ocasiones nacen historias

y proyectos sin tener una idea preliminar (Aranda, 2006, p. 25).

Fases de la produccién audiovisual

Seguidamente, parte fundamental de la produccién de un trabajo audiovisual se
establece la elaboracién de una planificacion adecuada para llevar a cabo cada una
de las etapas que la misma requiere, de esta forma ayuda a una ejecucion éptima
del proyecto y el mismo termine en un resultado satisfactorio. (Ortiz, 2018) afirma
las siguientes etapas:

-Preproduccion: Es el conjunto de actividades preparativas que se llevan a
cabo desde la idea inicial hasta la disposicion de los recursos que
intervendran en la siguiente fase. Eso incluye definirla idea inicial,
establecer acuerdos sobre calidad y coste, y desarrollar el guion técnico, los
desgloses, las localizaciones, el plan de trabajo, el presupuesto y la

asignacion de recursos.

-Produccion: Es la fase de rodaje y se considera que es la mas importante

por el volumen de trabajo y el coste.

-Postproduccion: Es la fase que comprende todos los procesos de
finalizacion del proyecto, como el montaje, la sonorizacion y los retogues.
Se considera terminada cuando el producto estd listo para entrar en el

mercado.

De acuerdo al autor antes mencionado coincide sobre la importancia de las fases en
la produccidn audiovisual puesto que separa en 3 partes fundamentales que se deben

llevar acabo, asi lo afirma Soto (2015, pag. 19).
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Preproduccion: involucra una prevision de pagos, locaciones, reuniones,
pruebas, ensayos y contratacion de los equipos técnicos, artisticos y

servicios de iluminacion y sonido.

Produccion o rodaje: consiste en la filmacion/grabacion del proyecto, es
decir el desarrollo de la propuesta creativa. A la vez, el productor debe
resolver los problemas e imprevistos que surjan a lo largo de toda la

produccion.

Posproduccion: Se ejecuta una vez que la filmacién definitiva esta realizada.

Dando lugar a la edicion, montaje y sonorizacion de la grabacion.

Afadiendo a lo mencionado una etapa posterior a estas viene a ser la
comercializacion/distribucion/exhibicion del producto audiovisual final, puesto que
sera necesario analizar la plataforma o medio por el cual se pueda divulgar nuestro
producto. Segun varios autores concuerdan que todo proyecto dentro del marco de
cualquier &mbito inicia con la concepcion de una idea principal, donde se desglosan

desde esa premisa un sin numero de procesos para llegar a un resultado exitoso.

Guion
El guion se define como una herramienta inicial para la ejecucién de un proyecto

audiovisual o cinematografico. Para ello es importante decir:

Con el guion inicia formalmente un proyecto al que se sumaran diversos
especialistas, entre otros, un director, cuyo objetivo es interpretar el guion
para la puesta en escena y la puesta en cuadro; los actores que interpretaran
a los personajes en sus circunstancias; un productor, que se encargara de los
aspectos financieros y logisticos; el cinefotdgrafo, que atendera el registro
de la imagen, y el sonidista, que se encargard de grabar los dialogos,
ambientes, musica. (Rodriguez, 2016, p. 13-14)

Continuando con el tema en las fases de la produccion audiovisual, es necesario
destacar la importancia de una planificacion adecuada, puesto que es una de las
etapas mas importantes del proyecto, en la misma se elabora un plan de trabajo a

realizar iniciando con la representacién y andlisis de una idea inicial, en primer
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lugar elaboramos un escrito general de la focalizacién del proyecto que se denomina
guion literario, siendo necesario conocer que va a tratar, para esto partimos de una
premisa clara: el origen de un excelente filme recae sobre un buen guion. Pero al
final el guion solo nos ayuda como una herramienta de guia en el proceso de
grabacion su identidad es unica y diferente al filme, el guion abarca toda la
informacion imprescindible para el resultado final y que a su vez atraviesa por un
proceso de creacion donde se van ubicando personajes, acciones, locaciones,
expectativas, emociones y varios componentes, en algunas ocasiones resulta

complicado crear de manera ordenada (Aranda, Pujol y de Felipe, 2016, p. 57).

De igual forma en otro apartado encontramos que el guion es una herramienta de
gran ayuda dentro de todas las etapas de produccion audiovisual, en este caso nos
adentramos en la fase de produccion donde su funcién es la organizacion anticipada
a la grabacidn, es decir lo detallado de forma escrita en la primera fase con el tema
de presupuesto estimado, escenarios, contrataciones, indumentarias y otros, asi
mismo en el momento de rodaje, el guion nomina los responsables que componen
el equipo de trabajo como el productor, director, fotografo, actores, y todos los
participes que estan frente y detrds de cadmaras. En la parte posterior a la grabacion
es decir el montaje se muestra una estructura narrativa del trabajo como el doblaje,
planos, sincronizacién de dialogos y sonorizacion. En conclusién, el guion en una
herramienta indispensable y de vital importancia en la elaboracion de una
produccion audiovisual que permite estructurar y definir cada detalle del proceso
audiovisual, el mismo que se encuentra presente en cada de las etapas siendo de tal
manera la base para ir creando y armando el producto audiovisual (Perona, 2010,
p. 19).

Guion literario
El guion literario exclusivamente se denomina de tal forma por su caracteristica de
narracion, pues se conforma de parrafos y dialogos. Ademas, se describe al

principio como una necesidad basica para el desarrollo como una referencia verbal
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que contiene un orden de las escenas, convirtiéndose en una guia a lo largo del

proyecto visual (Sanchez, 2016).

imagen 1.
Guion Literario

Nota. Adaptado de EI Libro del Guion (p.53), Fernandez Federico,2005, Ediciones

f

Diaz de Santos
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Guion técnico

El guion técnico es una interpretacion del guion literario de forma técnica como su
nombre mismo lo indica por medio de especificaciones indispensables, pues se
denomina un documento de gran valor para el equipo de produccién, el mismo que
contiene todas las especificaciones necesarias para tener en cuenta en el momento
de rodaje o ejecucion de cada plano. En definitiva, un guion técnico siempre va
acompafado junto con el storyboard para que los productores puedan tener una

vision mas clara de los requerimientos definidos (Aubia, 2014, p. 45).

En ese mismo sentido el guion técnico también es conocido de mdltiples formas es

asi que se define de la siguiente manera:

Llamado también libro anotado, libro de apuntador, libro de traspunte o
simplemente, libreto, el guion técnico contiene todos los aspectos de la labor
dramaturgia realizada sobre una determinada obra teatral. Utilizando
basicamente por el director y el transporte, incluye, ademas texto, todos los
aspectos que configuran la puesta en escena: presupuesto, salidas y entradas,
movimiento de actores, iluminacion, utileria, escenografia, vestuario,

calendario de ensayos, etc. (Garcia, 2007, p. 388)

imagen 2.
Guion técnico
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Nota. Adaptado de Realizacion audiovisual, (p. 98), Bestard, 2011, Editorial UOC
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Escaleta
La escaleta en una herramienta organizativa necesaria en un proyecto audiovisual,

donde destacan varios aspectos importantes. Al respecto cabe sefialar:

La escaleta es un resumen del argumento en unas cuantas paginas que
describe la historia completa escena por escena. Los anglosajones utilizan
mas o menos indistintamente el concepto del outline o step outline, que
definen como el argumento explicado paso a paso. Se trata de una sucesion
numerada de todas las escenas con una frase que resume cada una de las
acciones que se desarrollan. La escaleta tiene como objetivo desarrollar la
estructura dramaética y narrativa con mayor precision que la sinopsis, con
una extension de seis a quince paginas. Se trata de un resumen completo del
guion en cuanto al conflicto, los personajes y la estructura narrativa.
(Aranda, 2006, p. 204)

Para definir el termino escaleta en una produccion audiovisual se puede describir
de la siguiente manera “(...) Es la lista o bosquejo de todas las escenas de un
guion, en las que se consignan: donde ocurre la accién, en que horario, quién

interviene en la accion, que es lo que pasa” (Forero, 2017, p. 13).

Storyboard

El guion grafico o mejor conocido como storyboard facilita la adecuada
interpretacion del guion literario y técnico, pues basicamente muestra la accion
previa al rodaje mediante cuadros secuenciales con ilustraciones en estilo tebeo.
Esta técnica interpretativa es usualmente empleada en publicidad y cine ya que
permite tener una idea visual mas clara y semejante a lo que seré el resultado final
del rodaje (Rogel, 2011, pag. 86).

En torno al desarrollo de la produccion audiovisual la parte grafica definida al inicio
por el guionista se ve plasmado en un sistema que utiliza un par de lenguajes que
son de tipo verbal y pictérico. Lugar donde estos lenguajes se fusionan

conjuntamente para lograr un fin narrativo esperado (Charreau y Johnson, 2019, p.

166).
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imagen 3.

Storyboard
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Nota. Adaptado de Técnicas Avanzadas de Rotulador, (p. 68), Power & Monahan,

2014, Editorial Tursen

Formatos contenedores

Los formatos contenedores en un archivo audiovisual pueden estar formados por
varios audios, videos, y una cierta cantidad de metadatos todo aquellos conforman
los denominados conteiner formats, los mismos que estan codificados por un cddec
es decir un archivo de video tiene formato contenedor y un codec, y al interior de
un formato contenedor puede componer algunos cddecs. Entre algunos formatos
contenedores mas usuales podemos encontrar AV (estandar en equipos Microsoft),
MOV (ordenadores de Apple) y MP4 (Utray y Ochoa, 2016, p. 37).

Planos

El plano requiere de hechos, es decir puestas en escena en el campo de filmacion
enfocado en la posicidn y perspectiva de la camara, asi mismo es un conjunto
conformado entre humanos y objetos relacionados por alguna accidn en especifico
(Rios y Pinto, 2010).
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Gran plano general
Para los autores Alvarez y Timoén (2010, p. 27), “Plano panoramico o gran plano
general. El plano panordmico muestra un gran escenario o una multitud. El sujeto

0 no esta o bien queda diluido en el entorno, lejano, perdido, pequena”.

imagen 4.

Gran plano general

Nota. Adaptado de LA IMAGEN Anélisis y representacion de la realidad (p. 109),
Aparici, Garcia, Fernandez, y Osuna, 2013, Editorial Gedisa, S.A.

Plano general
En otro aspecto el plano general, Bestard (2011, p. 31) dice “Es aquel que
representa al sujeto de cuerpo entero, rodeado por su escenario, segun la porcion de

este en relacion al personaje podemos considerar el plano general o corto.”
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imagen 5.

Plano general

Nota. Adaptado de LA IMAGEN Analisis y representacion de la realidad (p. 109),
Aparici, Garcia, Fernandez, y Osuna, 2013, Editorial Gedisa, S.A.

Plano americano

En el mismo sentido tenemos la definicién del siguiente plano segin Aparici y
Garcia (1998, p. 96) “Plano Americano. Tambien denominado Plano Tres Cuartos
(P.T.C). El personaje o personajes aparecen encuadrados hasta las rodillas. Es un

plano de relacion.”
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imagen 6.

Plano americano

Nota. Adaptado de LA IMAGEN Analisis y representacion de la realidad (p. 109),
Aparici, Garcia, Fernandez, y Osuna, 2013, Editorial Gedisa, S.A.

Plano medio

Asi también los autores Aparici, Garcia, Fernandez, y Osuna (2013, p. 108) define
“El Plano medio (PM) corta al sujeto por la cintura. En este plano se aprecia con
mas claridad la expresion del personaje, aungque conservando una distancia

respetuosa”

22



imagen 7.

Plano medio

Nota. Adaptado de LA IMAGEN Analisis y representacion de la realidad (p. 109),
Aparici, Garcia, Fernadndez, y Osuna, 2013, Editorial Gedisa, S.A.

Primer plano

En el mismo sentido Bestard (2011, p. 33) dice que el primer plano “encuadra al
sujeto cortdndolo por los hombros. En el encuadre, el entorno desaparece y
predomina la intimidad del personaje por encima de los demas.”
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imagen 8.

Primer plano

Nota. Adaptado de LA IMAGEN Anélisis y representacién de la realidad (p. 109),
Aparici, Garcia, Fernandez, y Osuna, 2013, Editorial Gedisa, S.A.

Primerisimo primer plano

Este tipo de plano segin Bestard (2011, pag. 33) “también llamado Gran Primer
Plano (GPP) es aquel que, pretendiendo enfatizar ain méas o mostrar detalles de la
expresion del personaje, recorta al mismo por encima de los 0jos y por debajo de la

boca, eliminando cuello y hombros.”
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imagen 9.

Primerisimo primer plano

Nota. Adaptado de LA IMAGEN Analisis y representacion de la realidad (p.109),
Aparici, Garcia, Fernandez, y Osuna, 2013, Editorial Gedisa, S.A.

Plano detalle
Para Aparici, Garcia, Fernandez, y Osuna (1998, pag. 97) “Como su nombre indica,

el encuadre presenta un fragmento del objeto o del personaje que interesa resaltar”.
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imagen 10.

Plano detalle

Nota. Adaptado de LA IMAGEN Analisis y representacién de la realidad (p.109),
Aparici, Garcia, Fernandez, y Osuna, 2013, Editorial Gedisa, S.A.

PLANOS SEGUN ANGULO DE LA CAMARA

Plano picado

Se denomina de tal forma cuando el elemento se encuentra por debajo de la cAmara,
muchas veces este tipo de plano tiene la caracteristica de aportar una sensacion de
terminacion, ademas usualmente es utilizado como un recurso para una finalizacion
elegante de pelicula, este tipo de angulacion de camara puede ademas ser de gran

utilidad para brindar un acabado formal (Santiago y Orte, 2017, p. 41).
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imagen 11.

Plano picado

Nota. Adaptado de El cine en 7 peliculas: guia basica del lenguaje cinematografico

(p. 43), Santiago y Orte, 2017, Universidad Nacional de Educacién a Distancia

Plano contrapicado
Este plano se caracteriza segun Bestard (2011, p. 35) como “Es el resultante de
situar el objetivo de la cdmara a una altura inferior a la realidad a encuadra,

formando el eje de camara unos 45° aproximadamente con la misma.”

imagen 12.
Plano contrapicado

Nota. Adaptado de El cine en 7 peliculas: guia basica del lenguaje cinematografico

(p. 44), Santiago y Orte, 2017, Universidad Nacional de Educacion a Distancia.
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Plano cenital

De la misma manera sefiala Bestard (2011, p. 36) dice:

Es un plano picado elevado al maximo, en donde el eje de camara forma un
angulo de 90° en relacion a la realidad a encuadrar. Los elementos en campo
aparecen vistos desde arriba y la vision de camara puede ser muy amplia.
Es un plano frecuentemente utilizado para situar al espectador en un espacio
aéreo (...)

imagen 13.
Pano cenital

Nota. Adaptado de El cine en 7 peliculas: guia basica del lenguaje cinematografico

(p. 48), Santiago y Orte, 2017, Universidad Nacional de Educacion a Distancia.

Movimientos de camara
Son recursos indispensables a la hora de una grabacion y se clasifican por sus

caracteristicas segun Garcia (2010) de la siguiente manera:

e Panoramica: la camara puede girar dentro de los ejes con movimientos
horizontales, verticales u oblicuos segin requiera la grabacion.

e Travelling: la cdmara de despliega por medio de unas ruedas con
movimientos horizontales o circulares ademas de forma lateral como
frontal.

e Zoom o travelling dptico: el lente se acerca o se aleja mediante un zoom

Optico provocando un efecto de finalizacion.
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e Grua: actla sobre un equipo que permite mover la camara en tres
dimensiones ademas es posible realizar movimientos mas complejos por

medio de un Dolly.

Escena
Segun Bestard (2011, p. 37) “En un dramaético, los planos se conciben y agrupan
con la intencién de hacer avanzar la trama. La trama avanza significativa de

secuencia en secuencia.”

Secuencia
Para Aranda (2006, pag. 195) “La escena es la unidad de accion dramatica que,
dotada de planteamiento, nudo y desenlace, viene determinada por un criterio de

localizacion espacial.

Color

El color se manifiesta como un fendbmeno de naturaleza compleja de acuerdo al
punto de vista fisico, producto de distintas longitudes de onda del sistema oOptico
con la capacidad de percibir y transformar en espectro luminico, desde la
perspectiva de la produccidn el color constituye la paleta expresiva de la persona
que dirige el proyecto ademas se encuentra en todos sus campos que componen, asi

como la cinematografia, fotografia, decorado, vestuario, maquillaje (Cortes, 2018,
p. 77).

Modos de color

El modo de color varia de acuerdo a las camaras, proyectores, monitores u otros
dispositivos de salida de imagen y se dividen en RGB y CMYK. El primer modo se
basa en colores primarios como el rojo, verde y azul la fusion de ellos dan como
resultado luz blanca. Los dispositivos que emiten colores RGB son por lo general
digitales e impresion fotoquimica. El modo CMYK es Unicamente para todo lo que

engloba impresion de artes graficas en sustratos fisicos de cualquier tipo de material
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(Calleja, Durante, y Trabadela, 2015, p. 83).

imagen 14
Modo de color

CMYK

Nota. Adaptado de Fotografia Digital (P.83), Calleja , Durante, y Trabadela, 2015,
Ministerio de Educacion de Espafia

Herramientas digitales de Edicion

Sonido

Es un movimiento ondulatorio que se propaga en el aire, es decir se trata de un
estimulo. El sonido también se cataloga como una excitacion del mecanismo del
oido humano por medio de la percepcion, cuando un cuerpo vibra en el aire se
produce una vibracion de particulas en el aire el mismo que emite unas pequefias
olas que se expanden en forma de esferas concéntricas en varias direcciones
(Gustems, 2012, p. 38).

Montaje

Este proceso es indispensable al culminar la etapa de filmacion pues requiere un
proceso de eleccion, orden y fusion de planos de una grabacion previa, formando
un orden definido por el guion ademas de una continuidad l6gica y cronoldgica de

acuerdo al énfasis dramatico que proponga (Harari, 2013, p. 132).
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Efectos especiales

Este elemento nacié de forma eventual por su creador George Mieles mientras
grababa una calle de Paris, cuando por un momento su camara se detuvo minutos
después del inconveniente sigui6 la grabacion con total normalidad sabiendo que la
calle siempre estaba en constante movimiento, al mostrar la pelicula se pudo
apreciar que aparecian y desaparecian personas, alli Mieles recapitul6 que mientras
realizaba la grabacion su camara se pausO por un momento es ahi donde se dio
cuenta que se podria combinar, fusionar partes de una pelicula para crear una nueva

secuencia (Martinez, 2012, p. 13).

Cortinillas

Son elementos que se muestran de forma progresiva dentro de un plano en direccion
vertical, horizontal u oblicua en la pantalla formando un efecto barrido con el plano
que da continuidad al siguiente y que puede ser de distintas formas como estrellas,

circulos, espirales, zigzag y la forma que desee emplearse (Harari, 2013, p. 142).

Chroma key

También conocida como blue backing y consistia principalmente en el reemplazo
de fondos, tiempo atras se utilizaba el blue backing como una forma de incorporar
por medios fotogréaficos, en laboratorio una imagen en fondo azul sobre el que se
habia filmado la escena. Posteriormente con ayuda de la tecnologia apareci6 el
chroma key que tiene el mismo principio y origen del blue backing con la base de
sustitucion de fondo con la diferencia que brinda mayor calidad y se puede realizar

por medio de implementos digitales (Castillo, 2017, p. 78).
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Sedentarismo

El término sedentarismo engloba su significado desde la aparicién del hombre y se
determina como la poca actividad o la falta de movimiento que realiza un ser vivo,
desde esta perspectiva se entiende como un fenédmeno cultural arraigado desde la
prehistoria, cuando el hombre formaba tribus némadas y cazadores, hasta la
presente época donde la mayor parte de la sociedad es urbana (Andia, et al, 2014).
Razoén por la cual el sedentarismo tiene origen desde el inicio de las civilizaciones,
cuando el hombre némada llego a situarse en un determinado lugar, desde entonces

su significado se asocia al asentamiento del hombre en un lugar especifico.

Segun Romero (2009), manifiesta lo siguiente “el concepto de sedentarismo desde
el punto de vista médico debe por lo tanto extenderse a este doble significado, y

enfocarse al desajuste caldrico que hoy en dia afecta a gran parte de la humanidad”
(p. 30).

Término que se origina desde el concepto de una forma de vida de las personas a
causa de una transicion de la sociedad primitiva que se mantenia de un lugar a otro
y que con el paso del tiempo fue tomando lugar en un determinado tiempo y espacio

convirtiéndose de esta forma en un individuo sedentario.

En un segundo estudio Ayala, Gonzélez y Cala (2014), determinan lo siguiente “El
sedentarismo se conceptla como inactividad o falta de actividad fisica,
describiéndose mas bien como una conducta o un estilo de vida con poco

movimiento que pone al organismo humano en situacion vulnerable.”

La escasa frecuencia de personas que tienden a evitar la ejecucién de algun tipo
actividad fisica ha desencadenado que adopten un estilo de vida sedentario e

inactivo poniendo en riesgo el bienestar personal.

En su teoria el autor Rubinstein (2014), define lo siguiente “Se dice que una persona
es sedentaria cuando lleva un estilo de vida con poca movilidad, es decir, cuando

no realiza un minimo de actividad fisica en forma regular” (p. 18).

Es asi que las personas que no tienen un rango regular de actividad en su vida diaria

ya sea por motivos de trabajo, actividades en casa o fuera de ella es considerada
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como sedentaria por que el concepto viene dado a la falta de movimiento corporal.

De tal forma en la actualidad es evidente que la actividad fisica ayuda drasticamente
en la calidad de vida que lleva cada persona, puesto que no solo aporta con la salud,
sino que también mejora la relacion con otras personas que se encuentran en su

mismo entorno.

Blake (2012), afirma que “El sedentarismo facilita la aparicion de enfermedades
no trasmisibles (ENT), es decir, patologias que no se trasmiten mediante un proceso

infeccioso”

De acuerdo con los autores antes mencionados se recalca que el sedentarismo deriva
enfermedades de varios tipos que no son precisamente trasmisibles, sino que mas
bien se contraer con el paso del tiempo a causa de malos habitos adoptados, que van

desde la alimentacion hasta la inactividad de las personas en su diario vivir.

Nivel de sedentarismo entre la poblacién en general

En este apartado de la investigacion se puede encontrar que mas del 50% de los
adultos no se pueden catalogar como activos puesto que no realizan ningun tipo de
actividad en beneficio de la salud, a esto se afiade que el 30% no ejecuta actividad
fisica alguna en el tiempo de ocio. Ademas, cabe destacar un dato muy importante
a medida que avanza la edad gran parte de personas dejan por completo de practicar
actividad fisica en el tiempo libre, asi también las mujeres tienen menor porcentaje
de participacion en cuestiones deportivas o practica de alguna actividad fisica
(Capdevila, 2005, p. 28).

Inactividad fisica

En laactualidad los jovenes suelen buscar la facilidad de las cosas donde se requiera
el menor esfuerzo posible, dejando de lado la actividad fisica que involucra
movimiento a diferencia del sedentarismo, pues existe varias actividades
denominadas de tal forma, donde las mismas tienen un gasto de energia por debajo
de los niveles recomendados para ser definidos como actividad fisica entre ellos
mirar la television, videojuegos, computadoras, y otros tipos de entretenimientos
tecnologicos (Moral, Martinez, & Grao, 2013). Es asi que las actividades

sedentarias se vuelven malos habitos adoptados con el tiempo debido a la facilidad
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que la tecnologia brinda hoy en dia.

En el mismo contexto la inactividad se define como “todo movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos y que ocasiona un gasto de energia
superior al estado de reposo.” (Vicente, Gomez, y Gomez, 2017)

Enfermedades a causa de la inactividad fisica

La falta de actividad fisica provoca muchas enfermedades entre ellas encontramos
la cardiopatia, hipertension, enfermedad vascular periférica, diabetes tipo I,
obesidad, hiperlipidemia, enfermedad pulmonar obstructiva cronica, 0steoporosis,
artritis, insuficiencia renal cronica y algunos tipos de cancer y en algunos casos
incluso puede producir trastornos mentales, asi como la ansiedad, depresion y estrés
(Enfermeria Familiar y Comunitaria Via excepcional, 2019, p. 21).

Obesidad

El sedentarismo desencadena diversos problemas entre los principales la obesidad
que afecta en la actualidad sin importar el rango de edad que este sea. Desde los
afios 80 se ha dejado una importante marca a nivel social, siendo esta el culto al
cuerpo. Con el paso del tiempo personas de estatus alto alrededor del mundo se
vuelven obesas paralelamente a este problema social se rinde culto al cuerpo, por
lo cual la obesidad se ha transformado en un problema sociosanitario de gran
magnitud en paises desarrollados llevando consigo complicaciones
socioeconomicas (Moreno, Monereo, y Julia, 2000). Dentro de la sociedad se ha
visto cambios significativos en cuanto a la transformacion de las personas a causas
de la obesidad, puesto que ya viene dado hace un tiempo atrds donde no solo se
observaban muestras de veneracién a cuerpo delgado, sino que en otros lugares del
mundo era todo lo contrario y que posiblemente se deba a las diferentes culturas

que tiene como sociedades perteneciente a un determinado lugar.

Actividad fisica

La actividad fisica viene dada por un patrén de habito corporal en cada persona para
lo cual “Se considera actividad fisica (AF) cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia. La AF
moderada sera aquella que esté entre 3 y 6 MET vy la vigorosa la que supere los 6
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MET.” (Vicente, GOmez y Gémez, 2017, p. 67)
De la misma forma el término MED se define de la siguiente manera:

El MET es la medida del indice metabdlico (cantidad de energia que
consume un individuo en situacion de reposo) y corresponde a 3,5
ml/kg/min de O2, que es el consumo de oxigeno minimo que el organismo

necesita para mantener sus constantes vitales.

Los beneficios del ejercicio

Segun investigaciones cientificamente comprobadas el solo hecho de caminar por
un determinado tiempo ayuda en varios aspectos tanto fisico, mental y social de las
personas debido a que es un movimiento basico del ser humano y que cualquier
persona lo puede realizar en cualquier lugar, ademas de implementar algun tipo de
ejercicio ayuda significativamente en el desarrollo integral. De acuerdo a datos
emitidos por 6rganos de salud a nivel mundial, dentro de los beneficios recalcan lo

siguientes:

e Reduccion del riesgo de muerte prematura

e Reduccion del riesgo de muerte cardiovascular

e Reduccion del riesgo de desarrollar hipertension arterial

e Ayuda a controlar la presion arterial en las personas hipertensa

e Disminucién del riesgo de desarrollar depresion y ansiedad

e Ayuda a controlar el peso corporal

e Ayuda a la formacién y el mantenimiento de la masa 6sea, los musculos y
las articulaciones

e Ayuda a tener un envejecimiento mas saludable

e Promocion del bienestar psicoldgico (Camacho, 2014, p. 45)

Relacion entre la actividad fisica y la salud cardiovascular

Las enfermedades coronarias cardiacas estan relacionadas con estilos de vida donde
parte importante del mismo es el nivel de actividad fisica. Las enfermedades
cardiovasculares y coronarias se ubican conjuntamente con accidentes viales como
las principales causas de muerte en paises de altos niveles econdémicos y su

frecuencia va en incremento debido a la imposicion de actividades fisicas en el area
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laboral (Marquéz Garatachea, 2013, p. 5).

Condiciodn fisica

El término se define como la “Condicion fisica es la capacidad de realizar tareas
diarias sin fatiga indebida y con energia suficiente para disfrutar las actividades de
tiempo libre y reaccionar ante emergencias imprevistas.” (Vicente, Gomez y

Gomez, 2017, p. 72)

Composicion corporal

Del mismo modo la definicion de composicion corporal humana se basa en el
campo de la biologia que se encarga de medir los componentes del organismo en
cuanto al tamafio, forma, proporcionalidad, composicién y maduracion biologica
su objetivo es comprender procesos de crecimiento, nutricion correcto

funcionamiento del organismo (Gil, 2010, pag. 101).

Entrenamiento

Es un sistema de aplicacion de estimulos de forma ascendente que genera
alteraciones morfofuncionales para mantener y/o elevar el rendimiento, ergo y
salud. Desde otro punto biologico se comprende como un proceso de adaptacion

que provoca un trastorno de homeostasis (Albino, 2011, p. 71).

Estilo de vida

Es un conjunto de conductas y habitos que busca encontrar un estado particular en
cada persona y se desarrolla desde la infancia a raiz de la influencia del contexto y
educacion en el que crece cada individuo y que se refleja a lo largo de la vida por
su forma de comportamiento ante la sociedad o personas con la que se relaciona en
su diario vivir, esto quiere decir que todo lo que aprendemos de nifios se demuestran
a la edad adulta con todo el circulo social que nos rodea o al que estamos adaptados
como seres humanos (Tuero & Marquez, 2012, p. 35).

Fitness Total

Se define de esta manera directamente por la calidad de vida que lleva cada persona,
es decir la capacidad para disfrutar la vida en todos sus aspectos. En el eje superior
esta todo lo que se puede llevar con dedicacion y atencion diariamente afiadiendo

tiempo para realizar algun tipo de actividad o deporte. En el eje inferior tenemos a
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las personas que tienen la capacidad reducida de realizar algin esfuerzo fisico en
su vida, es asi que la calidad de vida se compone por varios aspectos entre ellos

intelectuales, sociales, espirituales y fisicos (Albino, 2011, p. 33).

Alimentacion
El consumo de alimentos de gran valor nutricional es importante dentro de una dieta

balanceada para el aporte de nutrientes al organismo.

La alimentacion sana incluye los conceptos de variedad, equilibrio y
adecuacion, junto con las caracteristicas de un estilo de vida saludable. Una
alimentacion saludable es aquella que permite: a) el crecimiento y el
desarrollo del nifio; b) el mantenimiento de la salud, la actividad y la
creatividad del adulto, y c¢) la supervivencia y comodidad en el anciano.
Ademas, el término saludable se relaciona con una alimentacion que
favorece y posibilita el buen estado de salud y que disminuye el riesgo de
enfermedades cronicas relacionadas con la alimentacién (Roman, Bellido,
& Garcia, 2010).

De tal manera la salud depende en gran porcentaje de la alimentacion que cada
persona posee, pues llevar una vida saludable va desde la etapa de la nifiez, donde

se adoptan habitos buenos y malos, muchas de las

veces estos se quedan presentes a lo largo de nuestras vidas y de ahi depende si la

alimentacién adoptada es adecuada.
Segun otros autores en acuerdo a la alimentacion concuerdan lo siguiente:

Los habitos alimentarios individuales se desarrollan durante la infancia y
adolescencia y estan determinados en estos inicios por los patrones de
consumo de los padres o personas del entorno, debido a que el nifio se
identifica plenamente con el comportamiento de sus progenitores. Esto se
incluye dentro del término de tradicion. Durante los procesos de aprendizaje
y socializacion del nifio se adquieren los habitos de consumo y costumbres

nutricionales que se van moldeando a través de la etapa de escolarizacion,
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las modas, la rebeldia y complejidad de la adolescencia.

Por esta razon, la infancia es la mejor etapa para inculcar habitos y patrones
alimentarios correctos puesto que éstos son adquiridos por repeticién y casi
de forma involuntaria y son muy poco modificables durante la etapa adulta.
Los hébitos alimentarios han sido tradicionalmente uno de los factores mas
estables de toda la herencia sociocultural del hombre (Rodriguez y Magro,
2008).

La alimentacion viene determinada desde la nifiez puesto que se encuentra sujeta a
las costumbres de los progenitores, este proceso inicia durante toda la infancia y
permanece hasta la edad adulta donde se ven los resultados de los habitos adoptados
a lo largo de la vida del ser humano, muchos casos actualmente desencadenan una
serie de enfermedades por el consumo inadecuado de alimentos que no aportan con

valor nutricional.

Nutricion

Para definir lo que es la nutricion es necesario conocer el proceso que realiza el
organismo ya que utiliza, transforma e incorpora un sin nimero de alimentos con
el fin de proveer energia, construir y restaurar estructuras organicas dentro de un

proceso bioldgico de manera inconsciente e involuntaria (Castillo, 2006, p. 23).
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CAPITULO I
METODOLOGIA
Tipo o Nivel de Investigacion
La investigacion de tipo descriptiva segin Rodriguez E. (2005, p. 25) toma como
eje central las realidades de un tema especifico para una interpretacion coherente
del objeto, por lo tanto, en el presente trabajo se empled el tipo de investigacion
descriptiva con el fin de especificar caracteristicas que definen a los jovenes en
relacion al sedentarismo y los efectos que provoca los medios audiovisuales en el
diario vivir de estas personas para de esta manera obtener informacion necesaria en

el desarrollo del proyecto.

El enfoque de la investigacion

Dentro de la presente investigacion se considero Util la aplicacion del enfoque
mixto, pues la aplicacion de este método permitié conocer datos tanto cualitativos
como cuantitativos que aportan de forma significativa al desarrollo de la

investigacion.

En cuanto a la parte de investigacion cualitativa se utiliz6 como instrumento de
recopilacion de informacion entrevistas semiestructuradas dirigidas a profesionales
afines al tema propuesto, con lo cual se logré una vision mas clara del problema.
La investigacion cuantitativa permitio recoger informacion necesaria para
cuantificar la magnitud del problema en los jovenes adultos en relacién a la
problematica del sedentarismo presente en la vida de este grupo especifico, ademas
de la utilizacion de medios audiovisuales en las diferentes plataformas digitales con

fines de activacion fisica o ejercicio.

Modalidad Bibliografica, documental y/o de campo

La modalidad aplicada se realiz6 de tipo documental mediante la bldsqueda de
informacion en libros, revistas, tesis, articulos cientificos y noticias periodisticas
digitales las cuales proporcionaron informacidn necesaria como base del sustento

teorico y desarrollo de la investigacion.
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Ademas, se considero también la utilizacion de una modalidad de campo por medio

de encuestas y entrevistas realizadas a personas que aportan con datos especificos.

¢Para quién? | ;Para quée? ¢Sobre qué ¢Cual técnica = ¢Con que
aspectos? de instrumento?
recoleccion?
Médico Analizar el Sedentarismo, | Entrevistas Preguntas
S sedentarismoy | nutricion,
Nutricionista
sus actividad fisica,
Entrenadora | particularidades ' y tecnologia
en edades
jovenes
Tabla 1: Detalles generales entrevista
Elaborado por: Yoselin Herrera
¢Paraquién? | ;Para que? ¢ Sobre qué ¢Cual técnica ¢Con que
aspectos? de recoleccion? | instrumento?
Jovenes Identificar el Habitos, Encuestas Cuestionario
adultos de la | nivel de | ejercicios,
ciudad de | actividad fisica @ actividad fisica,
Latacunga realizada por consumo  de
los  jovenes medios
adultos del audiovisuales,
canton tradicionales y
Latacunga digitales

Tabla 2:Detalles generales encuestas dirigida al grupo objetivo

Elaborado por: Yoselin Herrera
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Poblacion y muestra

La poblacion utilizada en la investigacion es finita porque se dirige a un grupo
especifico medible, que este caso son los jovenes adultos del canton Latacunga.
De acuerdo al ultimo censo realizado por el INEC en el afio 2010 Cotopaxi tiene un
total de 409.205 habitantes distribuidos en los distintos cantones.

ESTRUCTURA DE LA POBLACION

Rango de edad 2001 % 2010 %
De 95 y més afios 825 0,2% 244 0,1%
De 90 a 94 afios 974 0,3% 744 0,2%
De 85 a 89afios 1.910 0,5% 2.090 0,5%
De 80 a 84 afios 3.240 0,9% 4.058 1,0%
De 75 a 79 afos 4.811 1,4% 5.848 1,4%
De 70 a 74 afios 6.271 1,8% 8.124 2,0%
De 65 a 69 afios 7.998 2,3% 10.826 2,6%
De 60 a 64 afios 9.474 2,71% 11.689 2,9%
De 55 a 59 afios 10.310 2,9% 13.604 3,3%
De 50 a 54 afios 13.068 3,7% 15.215 3,7%
De 45 a 49aios 13.927 4,0% 18.611 4,5%
De 40 a 44 afios 16.760 4,8% 20.405 5,0%
De 35 a 39 afios 19.371 5,5% 24.172 5,9%
De 30 a 34 afios 21.445 6,1% 27.117 6,6%
De 25 a 29 afios 24.006 6,9% 31.932 7,8%
De 20 a 24 afios 30.464 8,7% 35.680 8,7%
De 15 a 19 afios 36.064 10,3% 42.499 10,4%
De 10 a 14 afios 42.919 12,3% 46.489 11,4%
De 5a 9 afios 44.244 12,7% 47.367 11,6%
De 0 a 4 afios 41.459 11,9% 42.491 10,4%
Total 349.540 100,0% 409.205 100,0%

Tabla 3: Estructura poblacional a nivel provincial
Fuente: Instituto Nacional de Estadistica y Censo (INEC) 2010.
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Tomando en cuenta que la poblacién del cantén Latacunga tiene un total de 170.489
habitantes los cuales comprenden todas las edades se tomé Unicamente el rango de
edad que estan dentro del objeto de estudio de la investigacion y que corresponden

al 23,1% de la poblacidn total.

Grupo objetivo

RANGO DE EDAD 2010 %

De 20 a 24 afios 35.680 8.7%
De 25 a 29 afios 31.932 7.8%
De 30 a 34 afnos 27.117 6.6%
Total 94.729 23.1%

Tabla 4: Tabla centrada del grupo objetivo

Fuente: Instituto Nacional de Estadistica y Censo (INEC) 2010.

Para calcular el nimero de habitantes que conforman el rango de edad especifico

y con los datos antes mencionados se aplico la siguiente formula:
170.489 100%
X 23.1%

X=170.489 * 23.1%

100%
X= 39.382

Calculo de la muestra

El tamafio de la poblacion entregd como resultado 39.382 personas, por lo cual se
empled un muestreo aleatorio para obtener informacion veridica se considerd un
nivel de confianza del 95% con un margen de error muestral del 5%, lo cual genera
una desviacion del 1.96. El porcentaje de aceptacion y rechazo estimado como un

error pertinente dentro del desarrollo de la investigacion.

n=Tamafio de muestra
Z=Valor Z curva normal (1.96)

P= Probabilidad de éxito (0.50)
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Q= Probabilidad de fracaso (0.50)
N= Poblaciéon (39.382)

E= Error muestral (0.05)

n=(Z)2pagN
(N-1)2+Z2pq

n= 39382*3.84 (0.5*0.5)
(39382-1) 0.01+3.84 (0.25)

n=37806.72
394.75

n= 95

ENTREVISTAS
Resultado de las entrevistas realizadas a profesionales en el campo de la salud,

nutricion y ejercicio fisico.

Entrevista Médico

Nombre: Byron Rolando Amaluisa Acosta
Profesion: Meédico Cirujano

Cargo: Director Médico del Hospital Santa Cecilia
Lugar: Calle Tomas Sevilla y Cuenca (Ambato)

1.- ¢ Como define el sedentarismo en la actualidad?

Es aquella actitud de una persona que permanece en su sitio sin moverse se
encuentra en su estado de confort sentado viendo televisién, con su computador,
leyendo un libro es decir no tiene actividad. En la actualidad se acentuado
mayormente por la tecnologia, anteriormente éramos mas activos moviendonos de

un lado a otro acudiamos a bibliotecas a reunirnos con compafieros, pero
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ultimamente existe el excesivo confort y permanecemos practicamente inactivos en
nuestras casas y anclados a un escritorio, esto se ha incrementado a raiz de la
pandemia por las mismas razones, estamos sometidos a un confinamiento para
evitar el contagio del Covid, esto nos ha obligado de cierto modo a permanecer en
una vida sedentaria pero antes de esta epidemia ya habia mucho sedentarismo es
decir la gente ha dejado de hacer actividad de caminar, ciclismo, hacer montafas

pues cabe el refran cuerpo sano mente sana.

2.- ¢Cuales cree usted que son los motivos para que los jovenes adopten una

vida sedentaria?

El mal uso de la tecnologia, de lo contrario es una herramienta muy util pero lo
hemos convertido en un vicio estar sentados con el computador o en el celular eso
nos lleva muchas horas de estar inactivos con herramientas tecnologicas por otro
lado el confort de no salir a realizar actividades grupales recordemos también
nuestros padres y profesores nos motivaban a realizar excursiones campestres,
ascensiones a la montafa, ciclismo cualquier tipo de deporte donde demanda
esfuerzo fisico por ende genera un gasto calérico y a su vez requiera se nutra bien
que ahora es un tema complicado ahora por el excesivo consumo de comida
chatarra. Desde todo punto de vista la actividad fisica es muy necesaria e importante
para ello hay que motivar a los jovenes a retomar este tipo de actividades en
beneficio de su salud. Recordemos también que toda la alimentacién y actividad
realizada en la juventud va a pesar en la vejez, observamos que la mayoria de
personas que estan falleciendo son de la tercera edad y particular aquellos
fumadores crénicos paciente diabéticos, pacientes hipertensos pacientes con
problemas cardiovasculares pacientes alcoholicos, ahi la importancia de llevar una
dieta saludable acompafiada de una vida fisicamente activa para mantener una vida

Sana.

3.- ¢ Cuales son los beneficios de realizar actividad fisica frecuentemente?

En primer lugar, elimina el estrés mejora la musculatura ayuda el sistema

cardiovascular, la oxigenacion de los pulmones, mejora el sistema nervioso y
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sistema mental es decir los beneficios con muy grandes. El solo hecho de caminar
durante 30 minutos en personas adultas hace que aquellos pacientes obesos bajen
de peso, asi como pacientes fumadores mejoren su ventilacion pulmonar aquellos
pacientes diabéticos queman azucares mejora la produccion de insulina en
definitiva mejoran su calidad de vida. Entendamos por salud como un equilibrio

fisico, emocional, espiritual inclusive con el entorno ambiental (cosmovision).
4.- ; Cuénto tiempo es recomendable realizar actividad fisica por dia?

Lo minimo que se sugiere es 30 minutos diarios por 3 dias a la semana en los
adultos, previo a esto es necesario realizar un calentamiento Ilamado también como
calistenia para comenzar a realizar algin tipo de esfuerzo fisico dado que es
contraproducente si una persona que inicia no realiza un calentamiento previo
ademas en personas con problemas de corazon o diabetes es necesario realizar un
previo examen para saber cOmo esta su azUcar, triglicéridos, colesterol e incluso un

electro grama del corazon para tomar una rutina acorde a su estado de salud.

5.- ¢ Como aporta la practica del ejercicio o actividad fisica en el desarrollo de

una persona?

Ayuda al crecimiento y desarrollo intelectual de una persona y radica
principalmente en la motivacion desde nifios porgue ellos van a desarrollar de
manera autonoma cuando sean adolescentes consientes de los beneficios para evitar
alguna enfermedad. A raiz de la pandemia nos vamos dando cuenta que las personas
as susceptibles de enfermarse son aquellas personas que tenian pésimos habitos de
alimentacién pésimos habitos de higiene y obviamente de actividad fisica porque
son diabéticos, son pacientes que ingerian alcohol, fumaban y cayeron en problemas
de hipertension, de corazon que hace que sean mas susceptibles ante cualquier

enfermedad particularmente ante este virus que estd matando a la humanidad.

6.- ¢Como cree usted que se podria ayudar a combatir el sedentarismo en

jovenes adultos?

Motivando a conocer los beneficios de la actividad fisica y los prejuicios de estar

todo el tiempo sentados en el sillén con un computador o en el celular una vez que

45



el joven entienda la importancia de hacer actividad fisica entonces va a sentirse
motivado y estimulado para adoptar un tipo de practica de esta naturaleza. Todo lo
que estamos viviendo ahora nos va a cambiar en nuestros habitos de alimentacion,
el exceso de hidratos de carbono el aztcar que termina produciendo diabetes que a
la final se transforma en el higado en cuerpo cetdnicos que termina siendo azUcar
recordemos que el alcohol proviene de la cafia de azlcar y el consumo de cigarrillo
que afecta a los pulmones y que a la larga nos pasa factura es por eso que el aspecto
mas importante es la educacion para la salud y sabiendo los beneficios de una vida

activa y los prejuicios de una vida sedentaria.

Entrevista Nutricionista

Nombre: Alexandra Vazquez Yépez

Profesion: Lic. En Nutricion y Dietética

Cargo: jefe del area de Nutricion del Hospital de los Valles
Lugar: Valle Cumbaya (Quito)

1.- ¢ Como define el sedentarismo en la actualidad?

El sedentarismo desde el punto de vista de salud en las personas se refiere a la falta
de movimiento o ejercicio fisico que puede incidir en el estado de salud de las
personas, viendo a la salud desde un concepto general como el bienestar fisico,
mental y social de las personas. Todo depende de la edad, género, estado fisioldgico

de las personas.

2.- ¢Cuales cree usted que son los motivos para que los jovenes adopten una

vida sedentaria?

Dentro del contexto que estamos viviendo de la pandemia a nivel mundial evita la
movilidad humana por ende dificulta que las personas puedan realizar actividad
fisica, pero saliendo de este contexto seria el tema de la digitalizacion de las cosas
el acceso a equipos tecnoldgicos limita la posibilidad de hacer actividad fisica, los
modos de diversion que tienen ahora los jovenes es diferente a lo antafio, esto hace
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que aumente en sedentarismo por diversos aspectos como la escasa motivacion, la

criminalidad, el ambiente, la falta de espacios recreativos.

3.- ¢Considera usted que el sedentarismo se relaciona directamente con una

mala alimentacién?

No precisamente, existen personas que tienen una buena calidad de alimentacion,
tienen una dieta balanceada de acuerdo a sus necesidades, pero sencillamente no
hacen ejercicio por falta de interés, por alguna situacion fisioldgica u otros motivos,
entonces no se puede hablar de la mala alimentacion ligada al sedentarismo por que
pasa lo contrario hay personas que se alimentan muy mal y son deportistas

Unicamente de fin de semana entonces no existe en balance.

4.- ¢Como deberia una persona empezar a cambiar sus malos habitos

alimenticios?

En cuanto a la alimentacion y nutricion existen dos factores que estan muy bien
marcados, alimentarse es el proceso de seleccion y preparacion de los alimentos y
la nutricidn es la parte interna que realiza el cuerpo con los alimentos. Entonces se
puede decir que para una buena alimentacién es necesaria una buena seleccién de
alimentos, comer a horas adecuadas, y dentro de la nutricion es necesario que la
dieta este balanceada con cantidades de grasas, carbohidratos, proteina de acuerdo
a cada necesidad, fomentar buenos habitos de alimentacion. El problema ahora es
la auto suplementacién por profesionales en otras areas como entrenadores de
gimnasios que te recomiendan cierta proteina asociada a la cantidad de ejercicio
gue hace una persona esta hiper metabolizando y dafiando el rifion debido a que no
estd acostumbrada a metabolizar cierta cantidad de proteina. Los suplementos
nutricionales se usan, pero con mucha discreciébn y con un seguimiento
personalizado es para un atleta de alto rendimiento que por varias horas al dia y que
necesita subir el volumen, calidad y cantidad de lo que ingiere entonces ahi esta la
clave de diferenciacion. Entonces mas bien se deberia mejorar el estado nutricional
de las personas porque ahi englobamos todo el concepto desde el punto de vista de

alimentacién y nutricion
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5.- ¢ Qué tipo de alimentacidn es la adecuada para que a este tipo de personas

le resulte mas facil llevar a cabo un estilo de vida saludable?

No se puede dar una indicacion en macro o0 para un grupo de personas, entonces se
puede establecer rangos en funcion de edad, estado fisioldgico por lo que significa
un desglose de cada persona. Entonces podemos hablar de como mejorar el estado
nutricional, es decir brindar una educacion nutricional enfocada a que, cuando y

donde.
6.- ¢ Cual deberia ser la distribucion adecuada de alimentos durante el dia?

La distribucion de comida esta distribuida en 5 comidas al dia, debido a que el
proceso de metabolizar los alimentos es continuo que dura alrededor de tres horas
la frecuencia con la que se abastece la necesidad de comida entonces si no
realizamos esto provocamos un espacio de ayuno en ese momento el cerebro se
queda sin glucosa y el resto de érganos se quedan sin glucosa para poder activar el
metabolismo, entonces es necesario esta frecuencia de 5 comidas menos
voluminosas para que el organismo tenga la oportunidad de seleccionar los

nutrientes y micro nutrientes.
7.- ¢Como utilizar la tecnologia para conocer informacion nutricional?

Tener en cuenta que la informacion que se va a brindar por cualquier medio sea con

una base cientifica de la mano de un profesional o especialista en el tema.
Entrevista Entrenadora

Nombre: Mayra Alexandra Valdez Cajamarca

Profesion: Entrenadora Personal

Cargo: Coach area de musculacion

Lugar: Taurus Fitness Company (Guayaquil)

1.- ¢ Como define el sedentarismo en la actualidad?
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Existe un antes y después en humanidad para bien para mal las cosas han cambiado,
considero que la gente que incluso nunca ha puesto un pie en el gimnasio empez6
a motivarse ya sea por aburrimiento, porque se volvié una tendencia, considero que
antes hubo un porcentaje bastante alto porcentaje disminuyo no tanto por el tema
ejercicio sino salud, viendo tanta gente morir provoco un cambio de conciencia de
las personas de la humanidad ha variado no en un porcentaje tan grande como se
quisiera, sobre todo en Ecuador porque en Estados Unidos no es una moda es parte
de la cultura, lastimosamente aqui se maneja por tendencia o por moda, entonces se
podria decir que el sedentarismo ha disminuido por la tendencia del ejercicio a
partir del encierro mucha gente que antes no hacia ejercicio ahora lo hace gente que
no habia practicado ningin deporte, gente obesa quiza por el miedo, existian
muchos post donde decian que se abran los gimnasios porque si realmente te eleva
las defensas y personas con sobrepeso u obesidad eran mas propensas a contraer e
incluso morir a causa de este virus entonces si se puede decir que el tema de

sedentarismo ha mejorado mucho a raiz de la pandemia.

2.- ¢ Cudles cree usted que son los motivos para que los jovenes adopten una

vida sedentaria?

Las comodidades y facilidades que los padres dan a sus hijos mediante aparatos
electronicos se les da vicios que no requieren en primer lugar por justificarlos, no
inculcar el amor al deporte desde tempranas edades entonces ahi es donde falta esa
cultura, porque muchas veces la gente piensa que debe estar gorda para iniciar a
realizar ejercicio y no es asi esto se debe dar en todas las edades ya sea que una

persona este flaco o gordo.
3.- ¢ Cuanto tiempo es recomendable realizar actividad fisica diariamente?

De 30 a 45 minutos diarios de 3 a 4 veces por semana dependiendo el grado de
obesidad se puede dirigir el entrenamiento a ciertas maneras se puede iniciar con
ejercicio cardiovascular que basicamente hace que se acelere el ritmo cardiaco y

por ende se trabaja en zona de oxidacion o quema de calorias
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4.- ¢ Qué tipo de entrenamiento o actividad fisica es la adecuada para que a
este tipo de personas le resulte mas facil llevar a cabo un estilo de vida

saludable?

Una persona que inicia desde cero se debe buscar el ejercicio cardiovascular que
mas les guste que no haga que a los pocos dias se aburra y renuncie entonces hay
gente que le gusta rumba terapia, correr, caminar, bicicleta, escalar montafa, saltar

la cuerda todo depende de cada persona.

5.- ¢Como aporta la practica del ejercicio o actividad fisica en el desarrollo de

una persona?

Aporta en temas de musculacion, huesos, salud interna, el corazén y realmente tiene
demasiados beneficios tanto internos como externos del cuerpo, obviamente
Ilevando de manera adecuada porque si existe exceso de un sobre entrenamiento
puedes llegar a atrofiar musculos, dafiar articulaciones y estar propenso a una lesion.
El ejercicio llevado de una manera adecuada con un tiempo especifico no tiene
aspectos negativos ademas que se libera endorfinas que son hormonas de la

felicidad con un sentido de bienestar.

6.- ¢Como cree usted que se podria ayudar a combatir el sedentarismo en

jovenes adultos?

Considero que las buenas costumbres sumado el ejercicio que también deberia ser
una de ellas nacen desde el nicleo del hogar, ahi es donde empieza todo en cuanto
a cualidades y defectos de una persona, los padres deben ser el ejemplo donde los
hijos se rigen. En otro aspecto quizd muchas personas no lo hacen por falta de
recursos por que no existe un centro de entrenamiento cercano, temas econdémicos,
laborales entonces es importante incentivar a través de programas en linea de
manera gratuita como para motivar e inspirara a las personas. Después que pase
todo este tema de la pandemia existira personas que nunca asistieron a un centro
deportivos y no tuvieron una vida saludable y demas esto va a ser mucho mejor que
un inicio de afio porque la gente tendra la firme decision de cambiar de mejorar para

prepararse probablemente para situaciones peores
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7.- ¢Como utilizar la tecnologia para minimizar el sedentarismo?

Promoviendo el ejercicio de manera gratuita muchas personas lo estas haciendo se
ha visto la generosidad en estos tiempo por ayudar de una u otra forma, los jévenes
deberian buscar este tipo de paginas que motive hacer ejercicio de manera diferente,
a pesar que en el pais aun estamos empezando con este tema de redes sociales y que
no se sabido manejar de manera idénea en otros paises como Estados Unidos se
utiliza en direccionamiento de la informacién aqui no hay filtros todo le llega a todo
el mundo sin importar edad. Y pues realmente todo depende de la familia de los
padres del control y motivacion que tengan y entendiendo que una persona de
motiva viendo resultados sacando a las personas de la zona confort para que se

muevan que entrenen a mucha gente.

ENCUESTAS
Pregunta 1. ;Se considera una persona sedentaria?

¢SE CONSIDERA UNA PERSONA SEDENTARIA?

HSi mNo

Tabla 5: Sedentarismo en las personas
Elaborado por: Yoselin Herrera

Analisis: Del total de personas el 44% se considera una persona sedentaria mientras

que el 56% restante niega serlo.
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Interpretacion: Por lo tanto, se puede determinar que existe un porcentaje
considerable de personas que se definen como sedentarias dentro del rango de edad

establecido.

Pregunta 2. ;Conoce los riesgos y consecuencias del sedentarismo?

¢CONOCE LOS RIESGOS Y CONSECUENCIAS DEL
SEDENTARISMO?

HESi B No

Tabla 6: Riesgos y consecuencias del sedentarismo
Elaborado por: Yoselin Herrera

Analisis: Del total de personas el 65% estan conscientes de los efectos del

sedentarismo mientras que el 35% no conocen acerca de este problema.

Interpretacion: Por lo tanto, se puede decir que la mayoria de personas conocen
los riesgos que atrae una vida sedentaria mientras que en un porcentaje minoritario

lo desconocen totalmente.

Pregunta 3. ;Cuéntas horas al dia pasa sentado?
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¢CUANTAS HORAS AL DiA PASA SENTADO?

MDe2ad4horas M4a6horas MDe6a8horas

Tabla 7: Tiempo que pasa sentado
Elaborado por: Yoselin Herrera

Analisis: Del total de personas el 21% permanece sentada mas de 6 horas al dia en
segundo lugar tenemos con el 32% que pase de la misma forma entre 2 a 4 horas y
el porcentaje mayoritario con el 47% tenemos el 47% que esta de la misma forma

alrededor de 4 a 6 horas por dia.

Interpretacion: Por lo tanto, se puede decir que un porcentaje considerable de

personas pasa gran parte del dia sentados contribuyendo a una vida sedentaria.

Pregunta 4. ;Qué tipo de comida consume con més frecuencia?

¢QUE TIPO DE COMIDA CONSUME CON MAS
FRECUENCIA?

B Comidardpida M Comidacasera M Otros

Tabla 8: Tipo de comida que consumen con frecuencia
Elaborado por: Yoselin Herrera
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Analisis: Del total de personas el 85% consume comida casera mientras que el otro

12% ingiere comida rapida y en un 3% otro tipo de comida.

Interpretacion: Por lo tanto, se puede decir que un gran porcentaje prefiere
consumir comida de casa y el porcentaje restante consume otro tipo de comida
como rapida u otros derivados.

Pregunta 5. ;Conoce la diferencia entre actividad fisica y deporte?

¢CONOCE LA DIFERENCIA ENTRE ACTIVIDAD
FISICAY DEPORTE?

HSi mNo

Tabla 9: Diferencia entre Actividad fisica y deporte
Elaborado por: Yoselin Herrera

Analisis: Del total de personas el 82% conoce acerca de las diferencias que tiene

entre la actividad fisica y el deporte mientras que tan solo el 18% lo desconoce.

Interpretacion: Por lo tanto, se puede decir que un gran porcentaje de personas

estan conscientes de la diferenciacion entre actividad fisica y deporte.

Pregunta 6. ;Cada cuanto realiza actividad fisica a la semana?
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¢CADA CUANTO REALIZA ACTIVIDAD FiSICA A
LA SEMANA?

B Todos los dias M Cada fin de semana M Cada 2 a 3 dias por semana M Cada 2 a 4 semanas

Tabla 10: Cada cuanto tiempo realiza actividad fisica a la semana
Elaborado por: Yoselin Herrera

Analisis: Del total de personas el 21% realiza algln tipo de actividad fisica de
manera diaria asi mismo en un 32% lo realiza unicamente los fines de semana y en
un 23% lo realiza de 2 a 3 veces por semana y por ultimo el 24% realiza de cada 2

0 4 semanas.

Interpretacion: Por lo tanto, se puede decir que la mayoria de personas no realizan
actividad fisica de forma regular y que tan solo una pequefia parte de la poblacion

se considera fisicamente activa en su diario vivir.

Pregunta 7. ;Ha tenido problemas de espalda, rodillas o articulaciones o algo

similar al realizar actividad fisica?
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¢HA TENIDO PROBLEMAS DE ESPALDA, RODILLAS
O ARTICULACIONES O ALGO SIMILAR AL REALIZAR
ACTIVIDAD FISICA?

HSi mNo

Tabla 11: Problemas fisioldgicos al realizar actividad fisica
Elaborado por: Yoselin Herrera

Analisis: Del total de personas el 50% sufrieron algun problema en su cuerpo
debido al realizar actividad fisica mientras que el otro 50% no tuvieron mayor

problema.

Interpretacion: Por lo tanto, se puede decir que la mitad de la poblacion sufrié
algun tipo de inconveniente al ejecutar un ejercicio fisico especifico por lo cual no
le permitié continuar con un ritmo moderado en su vida, la otra mitad no tuvo

problema alguno al realizar actividad fisica en algin momento.

Pregunta 8. ;Cual considera que es la causa principal para no realizar actividad
fisica con regularidad?
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¢CUAL CONSIDERA QUE ES LA CAUSA PRINCIPAL
PARA NO REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA CON
REGULARIDAD?

M Falta de tiempo M Faltade energia M Localizacién geografica Otros

Tabla 12: Causas para no realizar actividad fisica
Elaborado por: Yoselin Herrera

Analisis: Del total de personas el 50% no realiza ningun tipo de actividad fisica
debido a la falta de tiempo de la misma forma un 23% no lo realiza por falta de
energia y un 18% por sus propios motivos y el 9% restante por la localizacién
geogréfica en la que se encuentra.

Interpretacion: Por lo tanto, se considera que la causa principal del sedentarismo
es la falta de tiempo que disponen las personas, es decir no cuentan con una
organizacion adecuada de distribucién de actividades diarias y en el porcentaje
restantes por la falta de energia, localizacidén geografica y por motivos propios de

cada persona.

Pregunta 9. ;Conoce algin programa de entrenamiento que promueva la actividad

fisica por medio de plataformas digitales?
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¢CONOCE ALGUN PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO QUE PROMUEVA LA ACTIVIDAD
FiSICA POR MEDIO DE PLATAFORMAS DIGITALES?

HSi mNo

Tabla 13: Programas de entrenamiento que promueva la actividad fisica
Elaborado por: Yoselin Herrera

Andlisis: Del total de personas el 53% conoce acerca de algun programa de
entrenamiento fisico por plataformas digitales mientras que un 47% no conoce de

algun programa en especifico.

Interpretacion: Por lo tanto, se puede observar la falta de conocimiento sobre este
tema puesto que la mayoria de personas no conocen 0 aun no tienen acceso a este

tipo de informacion por medio de plataformas digitales

Pregunta 10. ;Por qué plataformas digitales le gustaria recibir informacién acerca

de entrenamientos o actividad fisica que ayude a combatir el sedentarismo?
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¢POR QUE PLATAFORMAS DIGITALES LE
GUSTARIA RECIBIR INFORMACION ACERCA DE
ENTRENAMIENTOS O ACTIVIDAD FiSICA QUE

AYUDE A COMBATIR EL SEDENTARISMO?

M Facebook M Youtube M Instagram Pagina web

Tabla 14: Plataformas por las cuales recibirian informacién de actividad fisica o ejercicio
Elaborado por: Yoselin Herrera

Analisis: Del total de personas el 47% considera que la mejor opcidn para que esta
informacion se propague es por medio de la plataforma de Facebook ya que es una
de las mas utilizadas en la actualidad seguida de YouTube con un 20% de
aceptacion, asi como de Instagram con un 18% y finalmente una péagina web con
un 15%

Interpretacion: Por lo tanto, se puede decir que la plataforma ideal para
promocionar o brindar informacion acerca de actividad fisica es en Facebook
acompafada de YouTube ya que son las redes sociales con mayor concurrencia por

parte del grupo objetivo al que esta dirigido.
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CONCLUSIONES

Segun las técnicas de investigacion realizadas por medio de entrevistas a
profesionales en el campo de la salud, nutricion y acondicionamiento fisico se
obtuvo informacidn que permitio valorar maltiples particularidades, causas, efectos

y plantear posibles alternativas que ayuden a solucionar la problematica.

En la aplicacién de encuestas dirigida al grupo objetivo con referencia al
sedentarismo se logrd obtener informacion acerca del conocimiento que poseen
sobre esta problematica dando como resultado que efectivamente existe un
porcentaje considerable de personas sedentarias y que la mayoria de ellas conocen
de forma superficial las caracteristicas y consecuencias que esto puede afectar a
mediano y largo plazo en su salud, esto se debe a que no tienen la motivacion
suficiente para cambiar sus habitos cotidianos por diversas razones como la falta de
tiempo, la falta de recursos informativos direccionados a temas concretos
relacionados a la salud integral del cuerpo mediante el ejercicio y la nutricion puesto
que es un tema que no se dado la suficiente importancia ya que aln existe la creencia

de muchas personas que llevar un estilo de vida es por moda y no bienestar propio.

Finalmente, parte importante de la investigacion son los habitos de consumo en
medios de comunicacion masiva enfocado en proyectar informacién especifica que
ayude al mejoramiento de un estilo de vida diferente y saludable por ende evite

posibles afectaciones en la salud de las personas en un futuro.

60



CAPITULO IV
PROPUESTA/PROYECTO DE DISENO
De acuerdo a la informacion obtenida mediante el anlisis de la problematica se
propone desarrollar la creacién de un canal como medio de comunicacion con
énfasis en salud fisica mediante plataformas digitales que abarque temas especificos
sobre los efectos del sedentarismo y los beneficios que brinda la actividad fisica
acompafada de una buena alimentacion asi como también rutinas de ejercicios para
prevenir y combatir el aumento del sedentarismo en la poblacion y a la vez mejorar

y cambiar el estilo de vida de las jovenes adultos.

La propuesta se basa en el mejoramiento de la calidad de vida de las personas y el
cambio sobre paradigmas que las personas tienen respecto al cuidado del cuerpo,
mediante la utilizacion de recursos como los medios audiovisuales puesto que nos
encontramos en una época digital que todos estamos influenciados por contenidos
audiovisuales es por ello que considera factible acudir a herramientas de tendencia

actual para llegar a la atencion de los jovenes

Para iniciar el desarrollo de la propuesta es indispensable la creacién de una

identidad corporativa enfocada al target.

Identidad Grafica

La propuesta de marca ya sea para un medio impreso o digital necesariamente debe
ir junto a un manual de identidad que permita detallar los aspectos importantes a
tomar en cuenta como la cromatica, tipografia, los usos correctos, incorrectos y sus

formas de aplicacion.

Construccion de la marca

Para la creacion de la marca se inicia con una conceptualizacion en base al grupo
objetivo que se desea llegar, mediante un proceso de bocetaje que permita realizar
distintas propuestas y finalizar con la mas acertada de acuerdo a los requerimientos

del producto final.
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Imagotipo

En base a la conceptualizacidn del grupo objetivo se determiné las caracteristicas
mas apropiadas para la creacion de la identidad grafica siendo un imagotipo el mas
acertado debido a la conjugacion, union y perfecto equilibrio mediante la
combinacion tipografica y una forma geométrica circular que representa
adaptabilidad y constante movimiento junto a una tipografia empleada de tipo scrip

0 manuscrita que denota una personalidad, estilo y energia.

Lﬁ L€ il

imagen 15: Boceto de identidad grafica
Elaborado por: Yoselin Herrera

D)t

imagen 16: Digitalizacion de la identidad grafica
Elaborado por: Yoselin Herrera
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D)t

imagen 17: Propuesta de color final
Yoselin Herrera

Slogan

Se define dentro del concepto de disefio como una frase corta que acomparia a la marca 'y
que precisamente no habla de las caracteristicas de la misma, sino mas bien del valor o
beneficio que puede brindar el producto, evocando una sensacion dentro del consumidor,
en este caso se eligio el slogan “crea tu mejor version” que permite motivar y buscar

mejorar el aspecto integral de las personas.

Cromatica

Para la aplicacion cromatica es necesario conocer sobre teoria y psicologia del color
como un componente fundamental dentro de la creacién de una identidad visual
grafica que ayuda a sistematizar la comunicacion de forma clara las caracteristicas

de la marca para cualquier tipo de producto.
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El color azul empleado para este proyecto se relaciona directamente con la salud,
confianza y estabilidad y por lo general se utiliza en ambitos de interés colectivo,
asi como también se presta a ser un color muy versatil en multiples areas y en este
caso nos favorece mostrando todos los aspectos positivos que pretende reflejar el

proyecto audiovisual.

R C: 89%
NEA M: 68% # 0246F
o 255 Y: 0%
K: 0%
. C:0%
E; SSE’ M: 0% # FEFFF
G: 255 Y: 0%
K: 0%

imagen 18: Colores Corporativos de la identidad gréafica
Elaborado por: Yoselin Herrera

Positivo/Negativo

Se podra utilizar la marca FitLenial en color blanco y negro dependiendo de la
necesidad que se requiera sin embargo se debe tener en cuenta que no se puede
abusar de este recurso puesto que su uso obliga a la modificacion de pardmetros
cromaticos, asi como también desvirtda significativamente la marca original por lo

gue se recomienda un uso limitado
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imagen 19: Positivo/Negativo

Elaborado por: Yoselin Herrera

Geometrizacion de la marca
Es importante conocer como esté elaborada la marca mediante reticula constructiva

delimitando el tamafio adecuado para no perder legibilidad en los elementos.

D)

CREA TU MEJOR VERSION
imagen 20: Geometrizacion de la marca
Elaborado por: Yoselin Herrera

7X

16X
1X

1X

Usos incorrectos
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Para una adecuada utilizacion de la marca es necesario plantear los usos que no

estan permitidos dentro de la aplicacién grafica digital o impresa.

No expandir

@Lﬂgﬁé

No condensar

ewial,

R ! L0 YR

No cambiar las posiciones
L :
SR TV RO VIO

No usar un tamafio inferior al permitido

@

imagen 21: Usos incorrectos

Elaborado por: Yoselin Herrera

Tipografias

Las fuentes definidas para la elaboracion de la identidad grafica se eligieron de
acuerdo al requerimiento de la marca en primer lugar la tipografia principal fue una
scrip que transmite un concepto de estilo, distincion y afecto en contraste con una
tipografia san serif o palo seco en el slogan que evoca seguridad, fuerza, dinamismo
y estd muy relacionada a la actualidad siendo caracteristicas centrales que busca la

marca.
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imagen 22: Tipografias de marca

Elaborado por: Yoselin Herrera

Etapas de produccion

En lo que respecta al desarrollo del proyecto audiovisual, se considerd esencial la

creacion de una identidad grafica. De acuerdo a (Worthington, 2009) se debe tomar

en cuenta las siguientes etapas de produccion:

Idea
Desarrollo
Preproduccion
Produccién
Posproduccién
Distribucion

Exhibicion
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Idea

La idea inicial tuvo lugar desde una perspectiva audiovisual en base a la
problematica identificada para la creacion de un canal de comunicacion en
plataformas digitales que permita generar contenido de tipo informativo en el

campo de la salud fisica.

En canal online tendrd como objetivo central la ejecucién de varios ejercicios
enfocados en todo el cuerpo que principalmente nos ayudara a mantenernos activos
y en movimiento, asi como también tips rapidos y sencillos que contribuyan al
mejoramiento del estado nutricional y por ende ayude a la salud integral de las

personas por medio de la comunicacion digital.

Es importante conocer que ya existen varios canales de entrenamiento, pero la
mayoria se centra en entrenamientos especificos dentro de un gimnasio y con
ejercicios para atletas de alto nivel competitivo sin embargo el canal que se propone
se enfoca en buscar alternativas que nos permita realizar de forma continua y en
base al gusto y condicion de cada persona ademas que se realice desde el lugar al
que tengamos acceso ya sea en casa 0 en algun parque cercano y lo importante no
necesitamos de algun tipo de implemento sino mas bien aprovechar el propio peso
corporal por medio de ejercicios basicos compuestos que no tienen mayor riesgo
sino que al contrario ayudara en varios aspectos entre ellos mejorar el equilibrio,

resistencia, flexibilidad, elevar el sistema inmunoldgico y la salud en general.

Con la elaboracién del proyecto se ayudara a mejorar no solo la condicion fisica
sino también emocional puesto que siempre se habla de mente sana cuerpo sano y
por ende el balance de ambos llevan a un estado de plenitud en las personas en todos

los ambitos que se desarrolle.

Desarrollo
Es importante tomar en cuenta una planificacion previa para el desarrollo adecuado
del proyecto en este caso la produccion audiovisual requiere elaborar una

planificacion que describa todas las caracteristicas necesarias para su ejecucion.
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Preproduccion
En esta fase se detallan todos los aspectos necesarios para el desarrollo de la

produccion los mismo que se describen a continuacion:

Casting
La seleccion de la presentadora para el canal se basé en la experiencia y formacion
dentro del campo del acondicionamiento y preparacion fisico, por lo que su

conocimiento en el tema fue vasto para presentar el tema.

Locacion
Son espacios fisicos donde se lleva a cabo una grabacion, en este caso el lugar
seleccionado es un parque debido al requerimiento del proyecto ya que por las

circunstancias solo se puede realizar en un lugar abierto o en casa.

Guion técnico

Sec.01 Tomas (contenido por parte de la presentadora) Ext. Parque-dia

N° PLANO VIDEO AUDIO
1.01 Varios planos Intro animacion Apertura de canal
“sonido intro”
1.02 Animacion de la marca Mdsica de fondo
1.03 Plano general Presentacion Voz de la
presentadora

Contenido del tema: Sedentarismo
en jovenes adultos

1.04 Plano general El de hoy quiero comentarles sobre Voz de la
el sedentarismo en la poblacion
joven, ya que todos pensamos
porgue somos jovenes no nos va a
pasar nada, no nos vamos a
enfermar no nos va atacar nada
cuando no es verdad, el
sedentarismo en los jovenes ha
hecho que ha temprana edad
adquieran enfermedades como la
diabetes como la obesidad y que
sean propensos a  tener
enfermedades como en este caso el

presentadora
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Covid porque nos hemos vuelto
muy sedentarios muy cOomodos
usamos demasiado el carro
pasamos viendo television y nos
hemos olvidado de la actividad
fisica, esa actividad que tal vez en
colegio nos ensefiaban  nos
obligaban hacer pues hoy en dia la
estan dejando de lado los jovenes
que pasa demasiado videojuego
demasiada red social demasiado
internet ha hecho que nos
olvidemos de la importancia de la
actividad fisica recuerden que si
ustedes son personas sedentarias
son mas propensa a adquirir
cualquier tipo de enfermedad el
tema de la actividad fisica debe ser
en toda edad del ser humano para
cada tipo de edad existe una
actividad fisica diferente pero para
la edad especifica entre 20 y 35
afios tenemos mas bien que
aprovechar porque estamos en la
edad adecuada para desarrollar
habilidades y pada poder
desarrollar nuestro cuerpo como
nos dispongamos por lo tanto es
importante que tomemos
conciencia de la actividad fisica
entonces aparte de la actividad
fisica tiene que ir acompariado con
el tema de la nutricion de los
habitos alimenticios que tengamos
cada uno, eso quiere decir que no
porque soy joven salgo de fiesta
me desmando no me va a pasar
nada después el cuerpo empieza a
cobrar factura pasado los 30 afios
asi que si ustedes empiezan a
cuidar con mas tiempo pues
obviamente van a tener que
evitarse muchas enfermedades y
que haya a futuro mas problemas.

Contenido del tema: Beneficios de
la actividad fisica
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1.05

Plano general

Beneficios de la actividad fisica
que pasa cuando mi cuerpo se
empieza a mover y empieza a tener
oxigeno y empieza a correr la
sangre en el cuerpo lo que pasa es
que estamos activando haciendo
algo natural en el cuerpo el cuerpo
no nacio para estar quieto el cuerpo
para estar en movimiento todo el
tiempo entonces cuando empiezo a
moverme por mas que solo haga
caminata estoy haciendo
muchisimo por mi cuerpo estoy
haciendo que la sangre fluya mas
rapido estoy haciendo que las
grasas por dentro se oxiden estoy
evitando que mi cuerpo acumule
grasas tejido adiposo celulitis
liquidos estoy haciendo mucho
cuando me muevo

Muchos dicen es que no tengo
tiempo para ir al gimnasio, el
gimnasio esta cerrado no tengo
implementos para entrenar en casa
no sé cOmo entrenar pues es algo
mas sencillo como moverte saltar,
trotar, caminar usted esta haciendo
bastante ayudar en casa €so ya es
actividad fisica ahora si ustedes
quieren pasar a un nivel mas
avanzado de actividad fisica la
recomendacion siempre va a ser
que se guien por un profesional en
el campo del entrenamiento para
cada persona hay como zumba,
fitness de  combate hay
entrenamiento con pesas, artes
marciales hay un millon de
actividades que realmente son
divertidas en las cuales los jovenes
pueden enfocarse aparte que el
circulo social que uno tiene cuando
realiza cierta actividades fisica es
super chévere porque ingresas a
ciertas comunidades de gente que
practica calistenia, escalada y
empiezas a generar un vinculo

Voz de la
presentadora
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social que a la larga te ayuda no
solamente para el tema del
desarrollo del cuerpo sino también
del alma del espiritu y de tener una
armonia

Contenido del tema: Beneficios de
una buena alimentacion

1.06

Plano general

Los beneficios de los habitos
alimenticios que quiere decir
aprender a comer a saber
alimentarme no solo comer por
llenarme el estdbmago siempre
tengo que fijarme en que me esta
aportando un determinado
alimento a mi cuerpo miren la
etiqueta y miren los componentes
si tiene 25 gramos de proteina 20
de carbohidrato 15 de azucar
tienen que fijarse en que se llevan
a su boca de igual manera es super
importante que cuando ustedes
quieran empezar a tener cambio en
habitos alimenticios se asesoren
con un profesional no tiene que
pagar un nutricionista de por vida
pero si al inicio para que el
nutricionista sepa guiarles que
alimentos son necesarios para su
edad, actividad fisica para el tipo
de trabajo que se realiza cada cosa
tiene su especialista entonces si
recomiendo que empiecen por ahi
dejarse guiar por una persona que
sepa y pues se va a sentir un
cambio radical en su vida y van a
tener un habito que podran
transmitir a su hijos a sus nietos y
van a ser personas que van tener
mas larga vida y que van a ser
mucho mas fuerte por ejemplo en
el tema del Covid si es que ustedes
tiene su sistema inmunologico
elevado va a ser mucho mas dificil
contagiarse y si lo hacen va a ser
mucho mas facil porque su cuerpo

Voz de la

presentadora
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a creado un sistema inmunoldgico
realmente elevado y esto porque
ustedes han realizado actividad
fisica y han tenido buenos habitos
alimenticios es mas caro luego
estar pagando un hospital
medicina que ir a un nutricionista
ir a un entrenador personal a que le
guie por el camino que se debe
sequir.

Finalizacion y despedida

1.07

Plano general

asi que es mejor prevenir antes que
lamentar eso en resumen todo lo
que tengo que decirles por el dia de
hoy nos vemos en una nueva
oportunidad.

Voz de la

presentadora

1.08

Plano general

Animacion de la marca

Mdusica de fondo

Tabla 15: Guion Técnico Presentadora

Elaborado por: Yoselin Herrera

Escaleta televisiva

ESCALETA TELEVISIVA DEL CONTENIDO AUDIOVISUAL DIRIGIDO A
JOVENES ADULTOS EN EL TEMA DE SEDENTARISMO

Numero Tema Duracion Hora
Intro 00:00:06 10:00:05
Animacion marca 00:00:05 10:00:11
Presentacion 00:00:10 10:00:21
Contenido 1: Sedentarismo 00:01:25 10:01:46
Contenido 2: Beneficios 00:01:05 10:02:51
actividad fisica

Contenido 3: Beneficios 00:01:02 10:03:54

alimentacion
Despedida 00:00:06 10:04:00
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Animacién marca 00:00:05 10:04:05

Tabla 16: Escaleta Televisa
Elaborado por: Yoselin Herrera

Presupuesto
Es importante establecer acuerdos sobre calidad y costo dentro del presupuesto y la

asignacion de recursos.

TIEMPO DE DURACION PARA LA REALIZACION DEL PRODUCTO
AUDIOVISUAL DIRIGIDO A JOVENES ADULTOS

Tiempo de preproduccion 2 dias
Tiempo de produccion 1 dia
Tiempo de postproduccion 2 dias

Tiempo total | 1 semana

DESCRIPCION GENERAL PRESUPUESTO DEL PROYECTO

Realizacion de un producto audiovisual mediante la creacion de un canal
informativo que sera reproducido por medios de redes sociales sobre temas de
prevencion de sedentarismo, beneficios de actividad fisica y alimentacion.

Preproduccion $30.00
Produccién $220.00
Postproduccion $50.00

Tiempo total del proyecto | $ 300.00

1. PREPRODUCCION
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Detalle Valor Cantidad | Valor
Unitario Total
Disefio (identidad grafica, disefio $ 30.00 1 $30.00
de gréaficos en pantalla)
Total | $20.00
1. PRODUCCION
Detalle Valor Cantidad | Valor
Unitario Total
Honorarios presentadora $ 40.00 ldia | $40.00
Alquiler de equipos de grabacion $150.00 1dia | $150.00
(2 cdmaras, 1 dron, 2 tripodes)
Transporte $30.00 l1dia |30.00
Total | $220.00
1. POSTPRODUCCION
Detalle Valor Cantidad | Valor
Unitario Total
Honorario editor (edicion, montaje $50.00 1 $50.00
de las tomas audiovisuales, sonido,
efectos, imagenes)
Total | $50.00
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Produccion

Equipos de Grabacion

Los recursos con los que se trabajo consistieron en el uso de dos camaras para
realizar distintas tomas generales en distintos angulos y asi lograr mayor dinamismo
en el video con ayuda de tripodes, de igual forma la utilizacion de un dron que
permitié captar una toma general aérea de la primera grabacion, ademas el uso de
un teléfono celular con manos libres como recurso para la grabacion de la voz en
vivo. No se consider6 necesario la utilizacion de iluminacion puesto que la

grabacion se dio en exteriores y el panorama ambiental ayudo positivamente.

El desarrollo de esta fase del proyecto se elabord de la mejor manera ya que se
planificd con anticipacion en la etapa anterior de preproduccion lo que se iba a
realizar el dia de la grabacion afiadiendo que la presentadora tenia un conocimiento

amplio en los temas a tratar se desenvolvid con fluidez y sin mayor problema.

Capturas de la grabacion

imagen 23: Captura de la toma realizada en produccion
Elaborado por: Yoselin Herrera
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imagen 24: Detras camaras
Elaborando por: Yoselin Herrera

Postproduccién
Esta fase consiste en el montaje y edicion de las tomas realizadas en produccién
con la ayuda de un software que en este caso es Adobe Premier para video y
Audition para correcciones de audio, por lo general estos programas son los mas
utilizados por profesionales en el campo del disefio para la realizacion de proyectos

de videos publicitarios, corporativos o cualquier audiovisual.

Las transiciones

forman parte de los efectos especiales que nos ayudan a combinar un video a
continuacion de otro entre los mas comunes se encuentran barrido, cuadros,
espirales, cubrir, empujar, disolver entre otros que se encuentran predeterminados
en este tipo de programas de edicion, asi mismo se puede recurrir a la elaboracion

de una transicion como es el caso del video elaborado para el proyecto que se
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elabor6 desde cero con la ayuda del software.

Intro

Se elabora en base a la identidad grafica con animaciones rapidas que permitan
brindar dinamismo al inicio de un video como parte principal mostrando el nombre
0 marca del producto y esto se realiza en el programa After Effects, asi como
tambien la animacién de los banners descriptivos que se empled para colocar el

nombre de la presentadora.

Grabacion de voz

Es parte fundamental a la hora de grabar un video, en algunos casos la voz se graba
despues en una cabina o con un microfono en un lugar cerrado donde no exista
alguna interferencia, en este caso la voz se grabo en vivo, a pesar de ser en exteriores

se empled la ayuda de un teléfono celular con manos libres para receptar la voz de

la presentadora en tiempo real.

imagen 25: Captura de la edicion de video en Adobe Premier
Elaborado por: Yoselin Herrera
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imagen 26: Captura de edicion con la marca
Elaborado por: Yoselin Herrera

Correccion del audio

La grabacion de voz por separado cuando se realiza tomas en exteriores suele dar
ciertos conflictos por factores ambientales mayormente para esto es necesario
corregir el audio con ayuda de un software en este caso es Adobe Audition que nos
permitira corregir y mejorar calidad de audio para sincronizar perfectamente con el

video.
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imagen 27: Captura en Adobe Audition
Elaborado por: Yoselin Herrera

Distribucion
La distribucion del producto audiovisual se realizar4 mediante la red social de
Facebook con post que generen curiosidad e interés acerca del tema y con videos
que generen interés en visitar el canal en YouTube que trata sobre salud integral en
los jovenes, asi mismo se trabajard con entrenadores para que genere ain mas

fiabilidad del contenido generado.

- fl FitLennial Nely Inicio  Buscaramigos  Crear ‘3 15

@ 1

FitLennial
CREA TU MEJOR VERSION
Publicaciones

Videos
Crear publicacién
Folos Alin ne tiene calificacion

Informacion .

BrireE Comunidad Ver todo

i, - ) i 5 Invita a tus amigos a indicar que les gusta
Fotoivideo O Etiquetaram @ Recibir mens otta pigin

A 65 personas les gusta esto

imagen 28: Interfaz en Facebook
Elaborado por: Yoselin Herrera
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e Videos que me gustan
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SUSCRIPCIONES
Q Mdsica Somos un canal dirigido a personas que buscan mejor su estado de salud mediante ejercicio y Te uniste el 18 ago. 2020

buena alimentacion de forma facil y segura.
0 Deportes 19 visualizaciones

@  videoiueqos

imagen 29: Interfaz Youtube
Elaborado por: Yoselin Herrera
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——
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imagen 30: Video en Youtube
Elaborado por: Yoselin Herrera
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Exhibicion
Los productos audiovisuales seran reproducidos mediante Facebook y YouTube por
debido a que son las plataformas mas frecuentadas por la mayoria de personas y
principalmente del grupo objetivo al que esté dirigido el proyecto es por eso que los
videos seran subidos sin perder calidad de video y con tiempos considerables ya
que los videos no deben ser muy largos para que sean vistos por mayor cantidad de
personas y no se vuelva algo extenso que no provoque interés principalmente en los

jévenes.
video 1

https://drive.google.com/file/d/1Q500eE3DrumafbbmTOLZ4ukS6Hi OfDe/vie

w?usp=sharing

video 2

https://drive.google.com/file/d/1UTtQovaJMGY LanY56S045ZUBtrlllc-

d/view?usp=sharing

82


https://drive.google.com/file/d/1Q5OOeE3DrumgfbbmTOLZ4ukS6Hi_QfDe/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Q5OOeE3DrumgfbbmTOLZ4ukS6Hi_QfDe/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UTtQovaJMGYLanY56So45ZUBtrlIlc-d/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UTtQovaJMGYLanY56So45ZUBtrlIlc-d/view?usp=sharing

CAPITULO V

CONCLUSIONES

Se determind que los productos audiovisuales que se elaboraron y que se
reproducen mediante plataformas digitales ayudaran como un medio de
comunicacion e informacion sobre temas acerca de los problemas que causa
el sedentarismo y sus formas de prevencion a través de la actividad fisica o
ejercicio acompafado de sugerencias para mejorar el estado nutricional por

parte de profesionales.

Tras el andlisis del proyecto se evidencid que efectivamente ayudara a los
jévenes a encontrar informacion de distintas disciplinas y actividades que
pueden realizar para prevenir el sedentarismo y posibles enfermedades a

futuro.

Finalmente podemos concluir que el canal causa interés en los jovenes para
iniciar una vida fisicamente activa, en el ambito del ejercicio y buena
alimentacion debido a que la informacion brindada en el medio tiene

fundamento por parte de personas capacitadas en el tema.
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