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RESUMEN

La presente tesis titulada Efectos del programa de bailes
en la fuerza y la flexibilidad en mujeres de Ayacucho fue desarrollada en el
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS) de la EP de Educacion Fisica,
gue cuenta con dos programas de actividad fisica: una orientada a la atencion
de las mujeres y otra a la atencién de los adultos mayores. Nuestro trabajo
informa de los efectos del programa de bailes como actividad fisica en la
fuerza y la flexibilidad de las mujeres que participan en el primer programa.
Para tal efecto, se plante6 el problema: ¢Qué efectos tendra el programa de
baile en la fuerza y la flexibilidad de las mujeres en Ayacucho? Asi mismo, se
tomo como objetivo, descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la
fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho, tomandose como criterio de
inclusion la participacion en un 90% en las sesiones del programa. Se conto
con una muestra de 15 mujeres mayores de 35 afios de la ciudad de
Huamanga. La investigacion fue de tipo experimental y con disefio
cuasiexperimental. Se utilizaron como instrumento el test de fuerza y
flexibilidad. Los resultados reflejan mejoras significativas en el postest en
comparacion con los resultados del pretest. Concluimos que el programa de
intervencion motora es un programa que permite mejoras funcionales en las
mujeres, basados en el trabajo con bailes locales, regionales, nacionales e

internacionales.

PALABRAS CLAVE: Actividad fisica, programa de bailes, fuerza, flexibilidad.
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INTRODUCCION

En nuestra sociedad existen muchas personas que no realizan actividades
fisicas, con el perjuicio de crear condiciones para el surgimiento de
algunas enfermedades crénicas degenerativas, por la falta de una buena
orientacion o programas de intervencién motora que les permita mejorar la
calidad de vida. La actividad fisica no es patrimonio de los nifios o
adolescentes; s6lo importa tener las ganas de aprender o practicarla. Las
actividades fisicas con musica son una alternativa para ser aprovechadas
como una estrategia buena y enganchar a nuevas personas en los

programas de actividad fisica.

A lo largo de la historia, las actividades de baile han venido evolucionando y
cambiando la forma de su practica. Estos cambios o modificaciones, de
alguna manera, se rigen a la realidad sociocultural de cada pueblo o pais.
En ese contexto, estas actividades de baile tienen diversas orientaciones:
a manera de relajo, con fines estéticos o de prevencion de la salud. El
baile es una actividad para que la gente de todas las edades logre
mantenerse en forma. Bailar es una actividad fisica que puede iluminar las
vidas monétonas de las personas, y beneficiarlas en su salud emocional,

mental, fisica y general.

El presente trabajo estudié los efectos del baile como actividad fisica en la
fuerza y flexibilidad, bajo la idea de que “el bailar mejora la flexibilidad y la
fuerza”. Bailar requiere de flexibilidad; la mayoria de las clases de baile
comienzan con un calentamiento que incluye varios ejercicios flexibles y de
estiramiento. Cuando se baila, se debe esforzar por alcanzar el rango de
movimiento ritmico de todos los grupos musculares. Bailar aumenta la
fuerza, obligando a los musculos resistirse contra el propio peso del cuerpo.

Muchos estilos de baile, incluyendo el jazz, el ballet y los aerdbicos
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requieren de saltos en el aire; y saltar requiere una tremenda fuerza de los

principales musculos de las piernas.

Sin embargo, el baile por si solo no ayuda a mejorar nada; asi, en las
décadas pasadas no aprovecharon en darle uso con fines saludables, sino
solamente con el fin de socializar y participar en una fiesta. Esta forma de
actividad, no da ningun beneficio. Si hablamos en tiempo pasado sobre el
tema, no es porque solo haya sucedido antes, sino que actualmente sigue
dandose sin tener en cuenta los beneficios que podria tener. Lo cual
implica que hay nuevas formas de ensefar y aprender, que requiere de
una relacion agradable entre el aprendiz y el profesor de baile.

El problema se agudiza porque nuestra sociedad esta siendo afectada por
el avance tecnoldgico, que conlleva al sedentarismo; por eso, es muy
comun observar mujeres obesas, con falta de flexibilidad, con falta de
fuerza muscular, con estrés, depresion y problemas de humor. Estos
problemas influyen en el consumo de pastillas, bebidas, laxantes, etc.,
como medios para calmar esos malestares. Teniendo en cuenta la realidad
de nuestro entorno, y dada la preocupacién por las mujeres con problemas
de salud a nivel de la region, se ejecutd la presente tesis, con el objetivo de
determinar los efectos del programa de baile en la fuerza y la flexibilidad en

las mujeres.

En el primer capitulo, se presenta la determinacién del problema, los
objetivos, las limitaciones y la justificacion. En el segundo capitulo, se
desarrolla el marco teérico, las bases conceptuales, las hipétesis y las
variables. En el tercer capitulo, se explica la metodologia, el disefio, las
técnicas e instrumentos. En el cuarto capitulo, se presenta la parte de la
discusibn de los resultados. Finalmente, el trabajo contiene las
conclusiones, recomendaciones y la bibliografia. Los anexos comprenden la

documentacion del programa de intervencion motora.

VIII



CAPITULO |

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 DETERMINACION DEL PROBLEMA

El sedentarismo es la falta de actividad fisica. Uno de los grandes problemas
con lo que nos enfrentamos en la actualidad a nivel mundial, asi como en el
Pera y en particular en Ayacucho, es el sedentarismo. Un factor que limita la
difusion y practica de actividad fisica o deportiva es que muchas personas no
tienen programas de intervencibn motora que les permita mejorar sus

capacidades fisicas.

El sedentarismo es causa de muchos problemas de salud: pérdida de
capacidad funcional y el deterioro de algunas capacidades cognitivas.
Lamentablemente, la falta de cultura fisica de la poblacion es muy usual, ya
gue se valora otras actividades mas cognitivas y econdémicas, dejando de lado
la salud tanto fisica como psicoldgica. Vinueza (s/f) sefiala que la poblacién de

los Estados Unidos, un 60% es sedentaria.

En una observacion previa a un grupo de mujeres mayores de 35 afios en
Ayacucho, en el Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (2016), se advirtié6 que

la capacidad de fuerza y flexibilidad son menores en comparaciéon a estandares



mundiales. Las personas pierden del 20 al 40% de su tejido muscular a medida
gue envejecen (dicha pérdida de masa musculo-esquelética se denomina
sarcopenia), y pequefios cambios en el tamafio de los muasculos pueden
lograr grandes diferencias en el fortalecimiento o la fuerza, especialmente en
quienes ya han sufrido una significativa pérdida muscular. La actividad fisica
puede restaurar el masculo y la fuerza en las personas que lo practican en
forma cotidiana como parte de su estilo de vida. El ejercicio ayuda a prevenir la
pérdida 6sea (osteoporosis), y aumentan el metabolismo para mantener bajo el
peso y adecuado el nivel de azlcar en la sangre. Sobre todo, contribuye a que
las personas sean lo suficientemente fuertes como para mantenerse activas e

independientes (Moro, 2012).

Los ejercicios de estiramiento son actividades que mejoran la flexibilidad, tales
como flexiones o inclinaciones y extensiones, incluyendo doblar y estirar el
cuerpo. ¢ Cuéles son los beneficios especificos de los ejercicios de estiramiento
(o flexibilidad)? Los ejercicios de estiramiento ayudan a mantener flexible el
cuerpo y a mejorar el estado de movilidad de las articulaciones. Dan mas
libertad de movimiento para realizar las actividades diarias necesarias para la
vida independiente. Pueden ayudar a prevenir las lesiones, ya que, al tener
mejor elasticidad, existe un menor riesgo de ruptura muscular en caso de

movimientos bruscos, y tienen un efecto relajante (Moro, 2012).

El ejercicio de tonificacion muscular no solo promueve las ganancias de fuerza,
también ocasiona beneficios paralelos tales como la reduccién del riesgo de
caidas, osteoporosis, diabetes y enfermedades cardiovasculares. Su inclusion
dentro de los programas de ejercicio fisico para mayores resulta una opcién
muy atractiva, con beneficios adicionales a los obtenidos con un tratamiento
exclusivamente farmacoldgico o con programas centrados exclusivamente en

actividades aerdébicas (Phillips, 2007).



La aptitud fisica y las capacidades funcionales repercuten en la autoestima, y

su deficiencia puede afectar la autoestima generando ansiedad y depresion.

Los principales beneficios evidenciados cientificamente de la practica
regular del ejercicio fisico en la persona mayor son los siguientes:
incrementa la funcionalidad fisica favoreciendo una mejora de la autoeficacia y
autoestima, disminuye la incidencia de todas las enfermedades
cardiovasculares, reduce el riesgo del sindrome metabdlico, desciende la
incidencia de obesidad y diabetes tipo I, disminuye la pérdida mineral ésea,
previene el riesgo de fracturas, favorece el fortalecimiento muscular mejorando
la funcionalidad fisica del individuo, favorece la cohesion e integracion social

(Aparicio, Carbonell y Delgado; 2010).

La actividad fisica permite acrecentar la sociabilizacion, porque las capacidades
fisicas de fuerza y flexibilidad pueden mejorar la apariencia de la mujer,
evitando problemas como el estrés, la ansiedad, el aumento de peso, el

insomnio, etc.

El sedentarismo afecta a un gran sector de las mujeres jévenes y adultas, y
pueden deberse a las cuestiones culturales, falta de programas de actividad
fisica, escasos habitos deportivos, escasa politica de estado en la prevenciéon y
mantenimiento de la salud. La falta de actividad fisica y la mala nutricion
pueden provocar cuadros patolégicos con muchas enfermedades cronicas

degenerativas.

En una observacibn no sistematizada de nuestro entorno y contexto
ayacuchano, podemos destacar politicas publicas de atencion a la mujer, que
permitira descender a la poblacion sedentaria. En ese contexto, el presente
estudio empled la muasica y los bailes como una alternativa para generar un
programa atractivo de actividad fisica para las mujeres, e incentivar la practica

de ejercicios aerébicos como una solucion o una alternativa para la mejora de
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la calidad de vida en las mujeres, e incidir en la mejora de la flexibilidad y la

fuerza muscular.

El programa de actividad fisica para la mujer se aplicé tres veces a la semana,
durante 16 semanas, con una duracion de cada sesion de sesenta minutos (60
min.). El programa de baile benefici6 a las mujeres mayores de 35 afios, que
generd datos para el presente trabajo. Del mismo modo, mejoré en algunos
aspectos de la calidad de vida: el habito de la practica de la actividad fisica, la

mejora de las capacidades fisicas, la reduccion de los riesgos de lesiones.

No obstante, la frecuencia, al igual que la duracion, dependi6 de la intensidad
del trabajo en las sesiones de aprendizaje. Con el trabajo de 60 minutos del
60% - 80% de la frecuencia cardiaca de reserva (FCR), tres veces por semana,
parecen ser suficientes para mejorar o mantener el nivel de “fitness” (Alvarez,

2012).

1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA
¢, Qué efectos tiene el programa de baile en la fuerza y flexibilidad de las mujeres

de Ayacucho?

Problemas especificos
1.2.1 ¢Qué efectos tiene el programa de baile en la fuerza de las mujeres?

1.2.2 ¢ Qué efectos tiene el programa de baile en la flexibilidad de las mujeres?

1.3 OBJETIVOS
Descubrir qué efectos tuvo el programa de baile en la fuerza y flexibilidad de las

mujeres de Ayacucho.

Objetivos especificos
1.3.1 Determinar qué efectos tuvo el programa de baile en la fuerza de las

mujeres.



1.3.2 Precisar qué efectos tuvo el programa de baile en la flexibilidad de las

mujeres.

1.4 JUSTIFICACION

Este estudio es un aporte a los conocimientos sobre los efectos de la actividad
fisica en la mantencion y mejora de la fuerza y flexibilidad de mujeres adultas de
mayores de 35 afios; ademas aporta a las escasas investigaciones acerca de
las capacidades fisicas en nuestro medio. La actividad fisica es un elemento
importante en el mantenimiento de las capacidades funcionales y el
mantenimiento de la salud de las mujeres. El estudio asume una metodologia
preexperimental, para demostrar los efectos de la actividad fisica, con la

aplicacion de un programa de intervencion motora.

Los efectos de los programas intervencion motora, en los aspectos psicolégico,
biolégico, capacidades funcionales, estrés, calidad de vida, salud fisica y

mental, han sido reportados en varios articulos (Gil, 2009).

La importancia de la fuerza y flexibilidad en las mujeres, como capacidad fisica
permite la mantencion de la funcionalidad y la estética corporal femenina, asi

como la autoestima, la salud fisica y mental.

Los programas de intervencion motora influyen en la mejora de las
capacidades funcionales y cognitivas, por lo que se justifican los efectos
positivos en la fuerza y la flexibilidad de las mujeres. Aprovechar la musica y
los bailes resulta una estrategia buena para un programa de actividades
fisicas para las mujeres, pues resulta atractivo y motivador. Un programa éptimo
de actividad fisica es a partir de tres dias por semana. Al aumentar la
frecuencia, sin tomar consideraciones de un adecuado diagnostico, se
incrementan riesgos de lesiones. No obstante, la frecuencia, al igual que la

duracion, dependera de la intensidad del trabajo. Con el trabajo de 60 minutos
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del 60% - 80% de la frecuencia cardiaca de reserva (FCR), tres veces por
semana, parecen ser suficientes para mejorar o mantener el nivel de “fitness”

Aznar y Webster (2006).

Las actividades fisicas mejoran la calidad de vida educando su estilo de vida a
través de la practica de ejercicios. Los ejercicios en medio acuatico es una

herramienta terapéutica eficaz (Gil, 2009).

La practica de actividades fisicas crea ambientes favorables para los aspectos
afectivos, sociales y de salud en general. Por lo que se aplico un programa de
bailes durante 16 semanas a intensidad moderada, con una frecuencia de

tres veces a la semana, durante una hora.

Una forma de demostrar efectos de la actividad fisica son los trabajos
cuasiexperimentales, en los cuales se aplican programas de intervencion
motora. En el presente trabajo, se disefid y aplicé un programa de bailes para

observar los efectos en la fuerza y la flexibilidad.

Antes de realizar el programa de ejercicios, es recomendable hacer pruebas
psicolégicas y fisicas. Deben organizarse programas de actividades fisicas
con el apoyo confidencial de un equipo multidisciplinario (Gil, 2009). Por lo que
realizaremos en nuestro trabajo un pretest en la parte de fuerza y flexibilidad,
para comprobar sus efectos; luego de la intervencion con postest, mediante el
apoyo logistico y cientifico del Laboratorio de Actividad Fisica y de Salud, por

tener un equipo multidisciplinario entre sus miembros.

1.5 LIMITACIONES

1.5.1 Recursos econémicos

La falta de recursos econdmicos no permitid la normal realizacion de la
investigacion, ya que practicamente los investigadores nos autoeducamos en

desmedro de nuestras necesidades basicas.
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1.5.2 Factor tiempo

La investigacion se realizd6 en un periodo de estudios universitarios, con el
desarrollo de varias asignaturas, las practicas preprofesionales continuas, las
actividades del Laboratorio de Actividad Fisica y de Salud, ademas de un
trabajo temporal para solventar los estudios, que constituyeron una limitacion

para la aplicacion de la investigacion.

1.5.3 Factor bibliografico
A pesar de tratar un tema trascendental, para la investigacion en general
hemos tenido algunas dificultades bibliograficas: pocos antecedentes del

tema, falta de informacién actualizada, tanto nacional como regional.



CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES

INTERNACIONAL

1. Barros (2011) desarroll6 la tesis titulada: La bailoterapia y su influencia en el
estiio de vida de los pacientes del centro geriatrico Nueva Esperanza,
desarrollada en Cuenca-Ecuador. Investigacion de tipo cuasiexperimental,
aplicada en una muestra de 13 personas de 45 a 80 afios, mediante el test de
resistencia, flexibilidad, ritmo y coordinacion; en ella se concluye que:

El 100 % de los adultos mayores que participaron en el proyecto
alcanzaron mejorias en resistencia, flexibilidad y ritmo-
coordinacion, parametros que muestran que la bailoterapia, dentro

de la valoracion fisica, contribuye al mejoramiento de la salud vy

la calidad de vida de los ancianos.



2.

En las clases de bailoterapia se logré la interrelacion familiar entre
pacientes y familiares cercanos, logrando la adecuada utilizacion del tiempo
libre como una actividad recreativa para todos los participantes. La
bailoterapia logré mejorar la autoestima y la confianza de los pacientes,
contribuyendo a la relacién interpersonal entre pacientes que se mantenian
aislados, creandoles la sensacion de sentirse bien, superando la soledad y
timidez. Esta terapia ayudé a superar vergiienzas, miedos y temores.

Como conclusién final, sefialan que el proyecto de bailoterapia favorece al
mejoramiento de la salud y la prevencion de enfermedades como el Sindrome

de Inmovilismo.

Baquero (2012) desarrolld6 la tesis titulada: Evolucion de la

fuerza, flexibilidad, equilibrio, resistencia y agilidad de mujeres mayores
activas en relacion con la edad en mujeres posmenopausicas en
la Institucion Campus de San Javier-Argentina, trabajo de tipo
cuasiexperimental, aplicado a 67 mujeres posmenopausicas mediante los
test de dos minutos, de flexion de brazos, de sentarse en una silla, de juntar
las manos tras la espalda, de flexion en silla, de flamenco, de levantarse,
caminar y volver a sentarse. El trabajo concluye que:

* El objetivo de este estudio fue describir la fuerza, la flexibilidad, el
equilibrio, la resistencia y la agilidad en un grupo de mujeres mayores
postmenopausicas en funcién de su edad. El principal hallazgo al que
se llegd con este disefio transversal es que todas las capacidades
fisicas del sujeto disminuyen con la edad.

« Para valorar las capacidades fisicas se utilizaron los test del Senior
Fitness test y el test del flamenco, que ya han sido empleados en otras
investigaciones en personas.

3. Soca, Pérez, Torres, Ponce de Ledn (2011) desarrollaron la tesis titulada:

Dieta y ejercicios fisicos en mujeres sedentarias y con sindrome metabdlico
9



en el lugar de Holguin-Cuba, investigacion de tipo experimental, que fue

aplicada en una muestra de 150 mujeres en el Municipio Holguin-Cuba,

mediante un test de ejercicios fisicos. En la tesis se concluye que:

. Los menores valores basales de la edad, la circunferencia
abdominal, la glucemia y el -colesterol-HDL, en el grupo
experimental, no tienen repercusion significativa sobre los
resultados de esta investigacion. La mayoria de las mujeres de
ambos grupos eran posmenopausicas con trastornos similares de
déficit hormonal, ademas de presentar obesidad abdominal
reflejada por los altos valores de la circunferencia abdominal.

. La glucemia estaba en el rango normal en ambos grupos, lo que
sugiere una RI sin disfuncion de las células pancreaticas; ademas, el
colesterol-HDL se encontraba por debajo de las concentraciones de
referencia. La asignacion aleatoria garantizd que las diferencias entre
ambos grupos se deban al azar y la restriccion garantiz6 una muestra
homogénea. Los resultados coinciden con la mayoria de las
investigaciones sobre los efectos de la dieta y el ejercicio fisico en la

reduccion del peso y los trastornos del SM Miguel Soca et al.

4. Alvarez, et. al. (2012) desarrollo la tesis titulada Efectos del ejercicio fisico
de alta intensidad y sobrecarga en parametros de salud metabdlica en
mujeres sedentarias, prediabéticas con sobrepeso u obesidad de un Centro
de Salud Familiar de los Lagos Centro de Promocién de Salud de la mujer
desarrollada en la Region de Los Rios, Chile; investigacion de tipo
cuasiexperimental, aplicada en una muestra de 43 mujeres, mediante un test
UKK; en ella concluyen que:

 La aplicacion de programas de actividad fisica de mayor intensidad,
como los programas Pl y PS, son herramientas eficaces para la
reduccién de los niveles de IR en mujeres sedentarias, prediabéticas y

con niveles de sobrepeso.
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« También es importante destacar que el disefio de programas de
AF de menor duracibn puede ser usado como estrategia para
incrementar la practica y adherencia a programas de actividad fisica en
personas adultas con riesgo metabdlico, lo cual es una necesidad
considerando la  realidad nacional en relacibn a los
altos niveles de sedentarismo (~93%), sobrepeso u obesidad
(~64%) y prevalencia de diabetes (~9%) en mujeres 6, 7.

« Las intervenciones propuestas en esta investigacion no
produjeron cambios en IMC, perimetro de cintura y % de masa
grasa en ninguno de los tres grupos intervenidos. Nuestros
resultados concuerdan con estudios previos donde programas
similares de actividad fisica en mujeres obesas no produjeron
cambios significativos en adiposidad. Estos resultados podrian

explicarse por el corto periodo de intervencion.

2. 2. DISENO TEORICO

2.2.1 Programa de intervencion
El término programa hace referencia a un plan o proyecto establecido de las

distintas actividades que se ira a ejecutar con un determinado objetivo. Un
programa de intervencion es un plan, proyecto, accién o propuesta, creativa y
sistematica, ideada a partir de una necesidad, a fin de satisfacer dicha carencia,
problematica o falta de funcionalidad para obtener mejores resultados en

determinada actividad.

2.2.2 Definicion del baile
Este modo es un modo especial de moverse, aparentemente ligado en

exclusiva a lo artistico, ha llegado mas lejos y se ha hecho un hueco en el

mundo del fitness y la salud. En este ultimo caso, los objetivos van mas alla de
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la busqueda de la estética del movimiento y se pretende como primer orden el

bienestar de la persona en los aspectos fisico, psicoldgico y social.

2.2.3 Historia del baile y la danza
Segun Marin (2011), el panorama historico de la danza fue usada con fines

terapéuticos. Este recorrido amplia la vision de la danza y les da un lugar de
alta importancia al campo del tratamiento del estrés y al uso de estrategias del
area artistica que han complementado tratamientos convencionales que

mejoran el entorno salutogénico de las personas en general.

En muchas culturas arcaicas se referencia el uso de aspectos
terapéuticos de la danza primitiva. La curacion por medio del ritmo,
los rituales de grupo, el trance a través del movimiento y la danza
pertenecen a la tradicion y a la vida cotidiana de muchas culturas
antiguas” (p.158).

No lejos de la herencia cultural existente se tuvieron como base para el
programa de danza terapéutica, puestos a prueba en la investigacion, la masica
y su ritmo integrados al movimiento corporal en actividades de caracter

individual y grupal.

El Plan Nacional de Danza (2010) plantea que como concepto
total, la danza engloba una multiplicidad de vertientes, géneros e intereses, y al
ser entendida como una practica social hace borrosas las fronteras y permite
encontrar eslabones que la revelan como cuerpo de conocimientos. De un lado,
abarca categorias propias de la practica y comunes a todos los géneros como
cuerpo, movimiento, espacio, tiempo, percepcion, comunicacion; todo ello
fluyendo en una riqueza y diversidad de lenguajes. Por otro, involucra
formacidn, creacidn, investigacién, gestion, circulacion, apropiacion; territorios

gue construyen el campo de la danza como un saber, una disciplina (p.16).

2.2.4 Tipos de bailes

Marin (2011) nos dice que los tipos de bailes son varios:
12



Danza folclorica. Recoge la expresion dancistica de las comunidades de una
region particular en donde la danza es parte viva de la tradicion; su ejecucién
se asocia a hechos cotidianos, celebraciones que vinculan a todos los
miembros de la comunidad y que no necesariamente se escenifican para un
publico ni son ejecutadas por profesionales; sin embargo, este género ha
contado con importantes desarrollos configurando modalidades vy

especializando su practica.
Modalidades: tradicional, de proyeccion, ballet folclérico.

Danza clasica. Género reconocido por la universalidad de su lenguaje, ya
gue cuenta con una técnica, metodo estructurado y estrictamente definido para
Su enseflanza y practica, y que demanda un entrenamiento especifico desde

edades tempranas.
Modalidades: ballet clasico, ballet neoclasico.

Danza contemporanea. Este género de danza, en principio, surge como
una reaccion frente a la rigidez de las formas y el pensamiento de la
danza clasica, y como una propuesta que reivindica antes que el dominio
técnico la comunicacién, la interpretacion y la busqueda del movimiento

propio.

Modalidades: De acuerdo a lo que en Colombia se relaciona con el
término, la danza teatro y el teatro fisico se asocian a este género.
Danza popular. Este género recoge manifestaciones que sin contar con
una base en la tradicion de los pueblos se han masificado y globalizado,
logrando una practica ampliamente apropiada. En Colombia, los
subgéneros mas desarrollados y que cuentan con espacios para la

formacién son los mismos:
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Subgéneros: Salsa:

Modalidades: en uno, en dos, cabaret, linea

Estilos: calefio, bogotano, barranquillero, paisa

Tango. Modalidades: de salén, de competencia Flamenco

Danza arabe
Danza urbana. Practicas de las comunidades juveniles que encuentran en la
danza una expresion en la que se consolida su identidad. Generalmente, se

asocian a procesos de resistencia y construccion de comunidades urbanas.

Subgéneros: Street Dance

Break dance (p.53).

En el Perd, en Ayacucho encontramos mucha variedad de bailes, tipos de

baile, ritmos, gracias a la pluriculturalidad.

Por otro lado, Alvarez (Sf) tipifica el baile en:
La salsa lineal y cubana, modalidad muy aerdbica y que solicita cierta

concentracion en su ejecucion.

El chachach&, modalidad menos aerdbica, pero requiere mas concentracion

para su ejecucion.

La bachata, muy sensual y requiere mucha complicidad e integracion del otro

danzante.

El merengue es una modalidad muy desenfadada en su ejecucion, donde solo

hay que llevar el ritmo musical.

La rueda cubana o rueda casino, donde todos bailan con todos, se adquiere

confianza personal y se reduce la timidez aumentando la integracion en el

grupo (p.1).

2.2.5. Elementos de ladanza
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Existen diversos elementos que se emplean en la danza. Hernandez (2012) nos
dice que la danza se compone de diversos elementos estructurales, los cuales
se interrelacionan, logrando transmitir emociones al publico y también para el
mismo bailarin. El uso predominante de uno u otro de los elementos del
movimiento no es siempre parejo. En ciertos bailes predomina el ritmo, en otros
el uso del espacio, etc. También es importante destacar que, de acuerdo al tipo
y género de baile, se acentuara el uso de uno u otro elemento.

a) Impulso de movimiento: La danza es privativa del ser humano, una

cualidad del movimiento del cuerpo que intensificara al acto y que

expresara algo con el lenguaje dancistico.

b) Movimiento: El movimiento en la danza es basicamente todo, es la
forma en la que expresas tus sentimientos por medio de tu cuerpo, tu
rostro, etc. A través del movimiento, podemos aprender cosas sobre
nuestro cuerpo, el espacio que nos rodea y ayuda a conocernos mejor

NOSotros mismos.

¢) Ritmo: Es un flujo de movimiento controlado o medido, sonoro o
visual, generalmente producido por una ordenacion de elementos diferentes
del medio en cuestion. El ritmo es una caracteristica basica de todas las

artes.

d) Espacio: Puede ser Parcial (un espacio reducido alrededor tuyo) o total
(todo el espacio donde puedas desplazarte y moverte). También se
manejan términos como los puntos del espacio del 1 al 8 y los planos:

derecha, izquierda, delante, detras, arriba, abajo y diagonales.

e) Tiempo: Es el lapso que utilizas al realizar un movimiento con o sin
acompafamiento de sonidos. Puede ser corto, largo, adagio, piano, allegro,

etc., y no puedes olvidar la musica como acompafiamiento, y su uso en los
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movimientos, ritmo, acento y melodia a través de un instrumento, objetos o

partes del cuerpo.

f) Color: El color que es dificil de definir, pero que resulta el conjunto de
sensaciones que hacen de una danza algo particular. Ejemplo, el color es lo
que hace diferente a un “tango” interpretado por una persona experta que

el interpretado por alguien que apenas es un conocedor.

g) Sonido: Tiene un papel fundamental en la educacion ritmica, bien
acompafiando al movimiento como generador del mismo o como estimulo
para la danza. El sonido se puede definir como las vibraciones reguladas
y organizadas que pueden ser captadas y procesadas por la reflexion y

voluntad humana.

El vestuario, al momento de practicar o calentar tiene que ser deportivo o
lo que pida en ese momento el instructor. Mayormente se aconseja que
sea con la ropa mas comoda posible, ya sea una licra o con lo que te
puedas mover con mayor facilidad, para poder realizar lo ejercicios de
flexibilidad de una manera mas comoda. Para el ballet es un poco mas
distinto ya que se deben usar unas zapatillas de tela para comenzar poco
a poco al momento de colocarse en punta. Los estilos de danza que tienen

tendencia a ser mas bailados son:

La salsa: Proviene fundamentalmente de Cuba, aunque tiene ritmos de
paises caribefios como Venezuela, Puerto Rico, Republica Dominicana,
Panama. Su nombre proviene de la mezcla de varios géneros musicales,

como lo son el chachacha, el mambo, la rumba y el son cubano.

El ballet: Esta es una danza de técnica que tiene una dificultad
importante, ya que requiere una concentracion para dominar todo el

cuerpo, afadiendo ademas un entrenamiento en flexibilidad,
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coordinacién 'y ritmo musical. Para el calentamiento se utiliza una
zapatilla de tela (o piel) con suela partida o completa, muy blanda y

facilmente adaptable.

El tango: Se puede decir que es la danza mas compleja que existe, ya
gue requiere o consta de la sensualidad y la seduccién; se puede bailar en

salones, teatros, entre otros. Este género es proveniente de Argentina.

La danza arabe: A este estilo también de le puede denominar la danza
del vientre, consiste en movimientos de caderas, no necesita de tanto

desplazamiento.

¢Para qué nos sirve el baile?
Hernandez (2012) sefala que este nos beneficia tanto en lo fisico como en lo

mental, porque nos permite tener mayor habilidad fisica a la hora de realizar un
ejercicio encargado, ya sea de relajacion o diversion. En lo mental, seria la
concentracion, ya que se requieren al momento de hacer alguna acrobacia o
tendencia en el aire, cuando la danza no se manifiesta como el puro bailar, o
como el equilibrio estético del ballet clasico. Si no se imprime una intencidn
determinada se complementa con el que podemos denominar "adicionales no

danzantes”, como la mimica, el canto, la palabra y el gesto mimico (p.6).

2.2.6. TIPOS DE COREOGRAFIA

Alvarez (2002) tipifica la coreografia en:

Coreografia monéloga: Esta depende de una sola persona, puede ser
instruida por otra, pero la que lo lleva al escenario es la que danzara. Es
una de las coreografias en minoria entre las modernas, y se aplican a
base de las obras literarias, éperas. Estas no estructuran danza moderna
grupal.
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Coreografia grupal: Esta es la danza mas usada en todo el mundo.
Estas se construyen por el llamado Coreografo, quien corrige los
movimientos que se actuaran. Los grupos coredgrafos son de 6 a 10
personas, y se basan en la persona principal que actia de manera casi
diferente a los otros.

Coreografia expresiva: Es aquella en el que recurren muy pocas
expresiones interjectivas y mucha danza. Esta coreografia la utiliza en
algunas de sus canciones Britney Spears.

Coreografia distributiva: Esta es muy utilizada en estas épocas. En
esta recurre una divisibn mientras que las otras personas bailan, el
principal hace actos, pero vuelve a recurrir a ellos. Se pueden dividir
entre las personas, por ejemplo: la principal danza igual que 5 personas
colocadas atras, mientras que 2 al lado del principal danzan igual, pero
diferente a los otros.

Coreografia principal: El baile va hacia la persona principal, pero
también dirigida a los bailarines.

Coreografia folklérica: Esta es la mas usada entre los pueblos rurales
en la que destacan los bailes o danzas culturales sembrada en un pais.
Esta la usan mas los paises para destacar la cultura entre las personas y
dar conciencia al pueblo, y entretenerlos.

2.2.7. Beneficio aerdbico del baile

Segun Tomas (2005), se ha estudiado los protocolos de ejercicios aerdbicos
con una mayor intensidad de esfuerzo que los programas basados en bailes.
Estudiaron los efectos del ejercicio aerébico a una intensidad moderada- alta, y
encontraron mejoras en la capacidad aerébica, en las capacidades motoras en
el umbral de los puntos sensibles, y en el bienestar global en el grupo que se
ejercitd 3 veces por semana durante 20 semanas. Todos los programas
tuvieron una duracién de 15 semanas. Los resultados mostraron a corto plazo:

los grupos de ejercicio aerbébico y de control de estrés presentaban efectos
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positivos sobre el dolor, depresion y alteraciones de suefio siendo superiores en

las personas (p.64).

Al respecto, Alvarez (2002) sostiene que:

El baile de la salsa puede cambiar la mentalidad en un sentido mas
positivo, y gracias al contacto social, podra desarrollarse un mayor
positivismo frente a los problemas cotidianos y ser, consecuentemente,
mas feliz. Esto se debe a que el humor de la persona que lo practica
mejora.

Es un ejercicio excelente para el cerebro: Los patrones de
movimiento que se aprenden estimulan el cerebro, y ayudan a aumentar la
actividad cognoscitiva del cerebro a cualquier edad, para que se tenga una mente
mas alerta, agil y abierta. A largo plazo, todos estos beneficios del baile para el

cerebro repercuten en una mejor salud mental durante la edad avanzada.

Los beneficios del baile para la salud mental se reflejan en la reduccion de
ciertas enfermedades mentales tipicas de la edad avanzada. Un estudio realizado
por el American Council on Exercise (ACE-2008), descubrio que las personas que
bailan al menos dos veces por semana son menos propensas a desarrollar

demencia.

Aumenta el sentido del bienestar

Uno de los beneficios del baile para la salud mental es el sentido de
bienestar que experimentan las personas que bailan con regularidad. El baile
ayuda a liberar el estrés y aumenta la produccion de endorfinas. Es una actividad
gue mantiene a las personas activas a nivel social. Las personas que bailan tienen
muchas oportunidades de compartir con otras personas y aumenta la confianza
en uno mismo, y ayuda a descargar todas las tensiones y preocupaciones. Se ha
comprobado que las actividades sociales ayudan a que las personas tengan una
vida mas longeva y sana (Garcia et al., 2012, citado por Alvarez, Sf), de hecho,
mantener relaciones positivas es tan importante para la salud como el ejercicio y
una buena dieta. Se ha observado que las personas que padecen de depresion

muestran menos sintomas y mas vitalidad después del baile.
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Aumenta la autoestima

Mejorar la autoestima es uno de los beneficios del baile para la salud
mental mas valioso. Una buena autoestima reduce el riesgo de numerosas
enfermedades mentales, como la anorexia, la bulimia y la depresion. El baile es

una actividad creativa excelente para fortalecer la autoestima.

Ayuda a desarrollarse socialmente

En cuanto al ambiente social se refiere, puede con toda seguridad
afrmarse que bailar salsa es un ambito perfecto para desarrollarse
socialmente. El bailar salsa brinda la posibilidad de hacer amigos,
porque las personas se estan relacionando en el baile, comparten intereses y
temas de conversacion, y producen una relacidon amigable, simple y desinteresada,
asi se van formando grupos cuyos miembros generalmente siguen relacionandose
fuera de la pista de baile. También es una manera de expresar sentimientos,
emociones, de seducir, y como consecuencia, se transforma en un instrumento
para obtener nuevos logros que beneficia las relaciones interpersonales. Es una
actividad recomendable para los que mas sufren de timidez, ya que descubrira que
la “comunidad salsera” es muy amigable y abierta, aumentando la confianza en
uno mismo Yy la sensacion de éxito y seguridad que se traduce inevitablemente, a
la vida personal, laboral y cotidiana, descargando todas las tensiones vy

preocupaciones.

Realizacién de ejercicios fisicos

Aumenta la fuerza muscular, beneficia la salud del corazon, porque se realizan
ejercicios aerobicos, ayuda a controlar la presion arterial, el colector y el azUcar en
la sangre; mejora la flexibilidad, coordinacion y balance, es diversion y placer al

tiempo que se aprende, es un pasatiempo que estimula la creatividad.

2.2.8. Fuerza
Segun Tomas (2005):

Al definir la fuerza nos encontramos con la necesidad de distinguir entre
fuerza como magnitud fisica y fuerza como capacidad para la ejecucion de
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un movimiento. Desde el punto de la fisica, seria la capacidad de la
musculatura para producir aceleracion o deformacion de un cuerpo,
mantenerlo inmovil o frenar su desplazamiento. Desde la perspectiva de la
actividad fisica y el deporte, representa la capacidad de un sujeto para
vencer o soportar una resistencia (p.47).

De la misma forma, para Cardenas (2003), la fuerza se conceptia como:

La energia que permite desplazar una resistencia sin considerar el
tiempo. En el cuerpo humano, el movimiento es la resultante de la
accion muscular. La fuerza se desarrolla mediante el trabajo dindmico de
los musculos, los que poseen cuatro cualidades produce energia
mensurable (fuerza muscular), puede reducirse a un ritmo variable
(velocidad de contraccion), terminada la tension, puede volver a su
tension original o recobrar la forma primitiva (elasticidad), tiene
capacidad de reserva, lo cual le permite efectuar trabajos durante un
largo periodo sin necesidad de recibir nuevas energias, endurecimiento,

resistencia (p.41).

2.2.8.1 Tipos de fuerza
Tomas (2005) nos define que la fuerza, son contracciones dinamicas en donde

existen movimientos visibles de nuestra articulacion, pueden ser conceéntricas,
excéntricas o0 isocineticas. Cuando la resistencia es inferior a la fuerza,
producida por el grupo muscular, la contraccidén es concéntrica, permitiendo que

el musculo se acorte al ejercer tension, y que mueva la palanca 6sea (p.49).

Segun cardenas (2003), la fuerza se tipifica en fuerza pura, fuerza potencial y

fuerza explosiva:
* Fuerza Pura: llamada también fuerza absoluta. Es la maxima
tensibn muscular que puede desarrollar un individuo contra una

maxima oposicidén. No existe manifestacion de movimiento.
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* Fuerza potencial o fuerza rapida: es la capacidad muscular
nerviosa de superar resistencias lo mas rapido posible. La
potencia, en gran medida, depende de la fuerza maxima.

* Fuerza explosiva: tiene estrecha relacibn con las
manifestaciones deportivas aciclicas como son los saltos,
lanzamientos atléticos. En los saltos en general existe una extrema
manifestacion neuromuscular instantinea como una descarga

explosiva a extrema velocidad (p.41-42).

Asi mismo, Rodriguez (2011) dice que la fuerza se clasifica en:

Fuerza estéatica: Es aquella que se produce como consecuencia de una
contraccion isométrica, en la cual, se genera un aumento de la tension en los
elementos contractiles sin expresar cambio de longitud en la estructura
muscular. Es decir, se origina una tension estatica en la que no existe trabajo
fisico, ya que el producto de la fuerza por la distancia recorrida es nulo. En este
caso, la resistencia externa y la fuerza interna producida poseen la misma
magnitud, siendo la resultante de ambas fuerzas en impedimento igual a cero.
Esta expresion de fuerza requiere un cuidado extremo en su practica, dadas

las secuelas cardiovasculares que conllevan en esfuerzos maximos.

Fuerza dindmica: Es aquella que se produce como resultado de una
contraccion isoténica o anisométrica, en la cual, se genera un aumento de la
tension en los elementos contractiles y un cambio de longitud en la estructura
muscular, que puede ser en encogimiento, dando como resultado la llamada
fuerza dinamico concéntrica, en la cual, la fuerza muscular interna supera la
resistencia a imponerse; o tensidén en estiramiento de las fibras musculares, que
supondria la llamada fuerza dinAmico excéntrica donde la fuerza externa a

vencer es superior a la tension interna creada.
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Thacker et al, (2004) definen a la flexibilidad como la capacidad para desplazar
una articulacion o una serie de articulaciones a través de una amplitud de
movimiento completo, sin restricciones ni dolor, influenciada por muasculos,
tendones, ligamentos, estructuras Oseas, tejido graso, piel y tejido conectivo
asociado. Alter (1996) clasifica la flexibilidad en dinamica: hace referencia al
grado en que se puede mover una articulacion por medio de una contraccion
muscular. Estética: hace referencia al grado en que se puede mover de forma
pasiva una articulacion hasta el punto limite de su amplitud de movimiento. En
la amplitud pasiva, ninguna contraccion muscular toma parte en el

movimiento de la articulacion (p. 73).

Bryant (2000) nos habla de la naturaleza de la flexibilidad. Ademéas de la
resistencia, la fuerza y la velocidad, la flexibilidad es una cualidad fisica que
forma parte importante del desarrollo total de la forma fisica. La flexibilidad no
existe como caracteristica general, es especifica de una articulacion en
particular y de la accion articular. No se puede utilizar ningan test de

flexibilidad para evaluar la flexibilidad total del cuerpo (p. 80).

2.9. Flexibilidad

Vaquero (2012) define la flexibilidad como la capacidad fisica de amplitud de
movimientos de una sola articulacion o de una serie de articulaciones. Si
gueremos medir la flexibilidad tendremos que valorar esta amplitud de
movimientos. La flexibilidad puede ser estatica o dinamica. Hay mas factores
gue inciden y se estudian como son el sexo, la edad, el nivel de crecimiento, la
practica deportiva y el entrenamiento. Muchos autores definen que flexibilidad
es la maxima habilidad de mover una articulacion a través de un arco de
movimiento.

Alvarez (Sf) sostiene que la flexibilidad, aunque no esta considerada una
cualidad fisica basica por la mayoria de los especialistas del deporte, si se

puede decir que todos coinciden en que es de gran importancia para el
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entrenamiento deportivo, ya que es un elemento favorecedor del resto de
capacidades fisicas; se define como la capacidad de extension maxima de un
movimiento en una articulacion determinada. Para desarrollar la flexibilidad se
emplean dos métodos o procedimientos distintos. Puede ser de forma dinamica,
es decir, mediante ejercicios que impliguen movimiento de los segmentos
corporales y de las articulaciones, por ejemplo, balancear la pierna adelante-
atrads. Favorecen la movilidad articular. El otro método o forma de ejecutar los
ejercicios es mediante el método estatico que se caracteriza por la ausencia de
movimientos, ya que consiste en adoptar, de forma lenta, una posicion
determinada en la cual un musculo o grupo muscular es estirado. Favorecen la

elasticidad muscular (p.8).

2.9.1. Tipos de flexibilidad

La flexibilidad puede ser estatica o dinamica. Sobre esta ultima no se ha podido
establecer una definicion ni unas mediciones rigurosas, si bien ha sido asociada
con la oposicion o resistencia al movimiento de las articulaciones. (Hubley-

Kozey, 1995).

COMPONENTES DE LA FLEXIBILIDAD
Segun Vaquero (2012), es la propiedad que poseen las articulaciones.

Consiste en realizar determinados tipos de movimientos, dependiendo de su
estructura morfoldgica. Distensibilidad o Complace: propiedad de modificar

por influencia de una fuerza externa, creciendo su longitud.

Elasticidad: Propiedad de cambiar por influencia de una fuerza externa,
acrecentando su longitud y volviendo a su forma original cuando cesa la accion.
Plasticidad: propiedad de tomar formas diversas a los Unicos por efecto de

fuerzas externas, y persistir asi después de cesada la fuerza deformante.
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2.9.2. Factores que condicionan la flexibilidad
Un serio problema que tiene la flexibilidad a la hora de ser aprendida es la

cantidad de factores, a veces muy complejos, por los que se ve afectada. Asi
concurren en ella, en primer lugar, la capacidad de las unidades musculo
tendinosas para estirarse y las restricciones fisicas de cada articulacion.

(Hubley-Kozey, 1995).

Hay mas factores que inciden y se estudian como son el sexo, la edad, el nivel

de crecimiento, la practica deportiva y el entrenamiento.

2.10. Los métodos y las pruebas de medicion de la flexibilidad

Tomas (2005), respecto a las pruebas e instrumentos de medida de la
flexibilidad, habria que precisar rotundamente qué miden. Asi, hay quien ha
pretendido generalizar exorbitantemente y ha dado como validas para medir la
flexibilidad globalmente pruebas como la de “sentarse y alcanzar” o “sit and
reach” en inglés (Wells y Dillon, 1952) o su modificacion, como la denomina la
bateria Eurofit “flexién del tronco delante desde la posicion de sentado”, que
se hace en posicion de sentado delante de un cajon de unas medidas estandar.
Por su habilidad de aplicacion y su alta reproducibilidad, es una de las
técnicas de medicion mas empleadas en los estudios realizados sobre el tema,
sobre todo por aquellos que no estudian simplemente la flexibilidad, sino
también otras capacidades fisicas, suponiendo que el “sentarse y alcanzar” (test

del cajon) es prueba representativa de la flexibilidad en general (p.105).
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CAPITULO Il
METODOLOGIA

3.1. HIPOTESIS

3.1.1 Hipotesis general
La aplicacion de los programas de bailes tiene efectos significativos en la fuerza

y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.

3.1.2 Hipotesis especificas
1. La aplicacion de los programas de bailes tiene efectos significativos en la

fuerza de las mujeres de Ayacucho.
2. La aplicacion de los programas de bailes tiene efectos significativos en la

flexibilidad de las mujeres de Ayacucho.
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OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

ser estatica o dinamica. (Vaquero, Gonzales,
Roos vy Alacid, 2012, p.29).

items

Variables Definicion conceptual Definicion Dimensiones Indicadores Escala Valoracion
operacional
Conjunto de ejercicios aerébicos con una
mayor intensidad de  esfuerzo como| Se elabor6 un INTERNACIONAL | Vals, rock, bachata,
VARIABLE artisticos, de  entretenimiento, culturales,| Material experimental salsa
INDEPENDIENTE |religiosos, las danzas, los bailes servian paral teniendo en cuenta las| NACIONAL Cumbia, vals criollo, Si/ no
comunicar sus sentimientos, los primeros| dimensiones festejo. Siaplica
Programas de bailejitmos ~ eran  hacer ruido con los pies. establecidas y que seLOCAL O Pumpin, huayno,
(Tomas, 2005, p.64) concretaran  en ocho REGIONAL Huaylas, carnaval. No aplica
sesiones pedagdgicas. Test de flexion de
hombros
Test de flexiébn de
cadera NOMINAL
Test de agilidad
Test de flexion del
tronco
Test de flexion pierna
Test de fuerza de
pierna
Prueba de abalakov.
Fuerza abdominal
Fuerza lumbar
Fuerza explosiva.
Al definir la fuerza nos tenemos la necesidad Pura
de distinguir entre Se elabor6 una prueba de| Fuerza Explosiva Centimetros
fuerza como magnitud fisica y fuerza comopretest y postest Estatica NUMERAL
VARIABLE capacidad para la ejecuciéon de un conteniendo una baterial Flexibilidad Dinamica Repeticiones
DEPENDIENTE  movimiento (Tomas, 2005, p.47). de preguntas en base & RAZON
Fuerzay La flexibilidad es la amplitud de movimientos|las dimensiones.
flexibilidad de una sola articulacién. La flexibilidad Puede[En la dimension tendra “X
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3.4. POBLACION Y MUESTRA
Tamayo (1994), citado por Quispe, sostiene que “Una poblacién esta
determinada por sus mismas caracteristicas definitorias, por tanto, el conjunto
de elementos que posee estas caracteristicas se denomina poblacion o
universo” (p.114). Para la presente investigacion se consider6 a las mujeres de
la provincia de Huamanga, que participaron voluntariamente en el Programa de
Actividad Fisica para la Mujer del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS). El
universo poblacional estuvo conformado por 30 mujeres de la ciudad de

Ayacucho.

3.4.1. Muestra
Hernandez et al. (2010) precisa que “La muestra es, en esencia, un subgrupo

de poblacion. Digamos que es un subconjunto de elementos que pertenecen a
ese conjunto definido en sus caracteristicas al que llamamos poblacién” (p.174).
En el presente trabajo de investigacion, tenemos como muestra a 15 mujeres de

la ciudad de Ayacucho.

3.5. TECNICAS E INSTRUMENTOS

El tipo de investigacion es cuantitativa, experimental. Segun Quispe (2007, p.
44), “La investigacion experimental busca comprobar la hipotesis a través del
experimento. Esto consiste en manipular la variable independiente para

observar el efecto que produce en la variable dependiente”.

3.6. DISENO
Sanchez y Reyes (2002) afirman que “El disefio de investigacion puede ser

definido como una estructura u organizacién esquematizada que adopta el

investigador para relacionar y controlar las variables” (p.103).

El disefio de investigaciébn es una estrategia apropiada para poder saber la
verdad o falsedad de la hipétesis. De esta manera, saber o asegurar la validez

de la investigacion.
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Preexperimental

Férmula:

GE: 01 X 02

Donde:

GE: Representa al grupo experimental
O1: simboliza el pre test
X: Representa a la variable experimental

02: Simboliza el post test

3.7. VALIDEZ Y CONFIABILIDAD

3.7.1 Validez

N.° EXPERTOS VALORACION

1 JUAN PARIONA CAHUANA 90%

2 OSCAR GUTIERREZ H. 95%

3 JAIME ADRIAN VARGAS J. 78.5%
TOTAL 88%

La validacidon de los instrumentos estuvo a cargo de tres docentes de la Escuela
Profesional de Educacion Fisica de la UNSCH. El Dr. Oscar Gutiérrez Huamani
validé con un porcentaje de 95%; el Dr. Juan Pariona Cahuana, con un 90%, y el

Dr. Jaime Adrian Vargas, con un 78.5%, obteniéndose un promedio de validez de

los instrumentos 88%.

3.7.2 Confiabilidad

Para hallar la confiabilidad de los instrumentos se aplicé la prueba piloto en 10
mujeres voluntarias, que no fueron parte de la muestra; pero si fueron parte de la

poblacién. Asi mismo, se utilizé el estadigrafo Alpha de Cronbach, con el cual se

hall6 el nivel de confiabilidad de 0.81.
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3.8. PROCESAMIENTO DE DATOS

Para el analisis de los datos se emple6 el software SPSS, version 22. Fueron
verificados la normalidad (test de Shapiro-Wilk), homogeneidad (test de Levene) y
la linealidad (Test F) de los datos en el momento inicial y en el post, luego de la
intervencion motora con el programa de baile, utilizandose los tests paramétricos
en caso de obtener la normalidad, homogeneidad y linealidad, y los no
paramétricos para los que no cumplieran la normalidad, homogeneidad y
linealidad. Del mismo modo, se utilizé el programa de Excel para la estadistica
descriptiva; el estadigrafo Alpha de Crombach para demostrar la confiabilidad
de instrumento; el Mann Whitney test, para la comprobacion de las diferencias en

ambos momentos de pre y postest.

31



CAPITULO IV

RESULTADOS

4.1. RESULTADOS
Los resultados se mostraran en tablas y graficos para su mejor entendimiento.

Tablan.°01

Caracteristicas somaticas

Pre test Post test Mann-Whitney U
ftems n 15 n 15 Testp
Peso (kilos) 69.06 + 8.02 65.06 + 8.81 0.14
Altura (metros) 1.60+0.04 1.60+0.04 0.98
indice de masa corporal 25.7+2.26 24.2 +3.87 0.44

En latablan.° 01y el grafico n.° 01, se observan las caracteristicas somaticas durante
el pre y postest. El peso inicial fue de 69.06 kilos, y luego de la préactica de bailes se
observa una disminucion de peso a 65.06 kilos, apreciandose una disminucion
considerable en el indice de masa corporal de las mujeres, aun sin alcanzar un nivel

de significancia cuando se comparan el pre del postest (p = 0,44), con Mann-Whitney
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Gréfico N° 01

Caracteristicas somaticas

Test.

80

B Seriesl
| Series2
Masa Estatura IMC
Tablan.® 02
Flexibilidad y agilidad pre y postest
Pretest Postest Mann-
e n 15 n 15 Whitney U
Testp
Flexibilidad de cadera (cm) 14.26 £ 4.03 14.8 £4.23 0.63
Flexibilidad de hombros (cm) 6.73+2.61 14.8+1.87 0.004*
Flexibilidad de tronco (cm) 9.066 *+ 1.06 11.26+1.73 0.005*
Flexibilidad de pierna (cm) 40.6+1.92 41.6+2.70 0.60
Agilidad (repeticiones) 12.4 £ 3.07 15.2+£2.45 0.01*

*Nivel de significancia con el Mann-Whitney Test

En la tabla n.° 02 se observan los resultados del pre y postest de la medicion de las

capacidades fisicas de flexibilidad y agilidad. Se presenta una media de flexibilidad de

cadera de 14.26 centimetros en el pretest, incrementandose a 14.8 en el postest. En

la flexibilidad de hombros, se obtuvo una media de 6.73 centimetros en el pretest, y

de 14.8 centimetros en el postest. En la flexibilidad de tronco se presentd una media

de 9.066 centimetros en el pretest, y una media de 11.26 en el postest. La flexibilidad
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de pierna present6 una media de 40.6 centimetros, y en el postest una media de 41.6

centimetros.

Gréafico n.° 02

Pre y postest de flexibilidad

45

40

35

30

25

20 Beries 1

15 Hseries 2

O Flexibilidad de cadéra (cm) Flexibiliddd de hombros (cm) Flexibilidad de tronco (cm) Flexibilidad de pierna (cm

En el grafico n.° 03 del pre y el postest de la agilidad, evaluada por el nUmero de
repeticiones, se observo una media de 12.4 repeticiones en el pretest, frente a una
media de 15.2 repeticiones en el postest, alcanzando un nivel de significancia de p =
0.01, lo que indica que el programa de bailes tuvo efectos positivos en la agilidad de

las mujeres.
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Tablan.° 03

Fuerza pre y postest

Pre test Post test Mann-W
ftems n 15 n 15 U Test p
Fuerza de pierna (repeticiones) 16.2+1.97 18.13+£1.99 0.004*
Fuerza explosiva de piernas (cm) 1.54 £ 0.06 1.55+0.07 0.31
Fuerza abdominal (repeticiones) 8.266 + 1.52 10+ 1.67 0.008*
Fuerza lumbar (repeticiones) 11.73 £ 2.40 14.33+£2.89 0.02*
Fuerza de brazos (repeticiones) 16.06 £ 2.59 18.86 £ 2.24 0.005*

*Nivel de significancia con el Mann-Whitney Test

En la tabla n.° 04, se observan los resultados del pre y postest de la medicion de las

capacidades fisicas de fuerza. En la fuerza de pierna, se obtuvo una media de 16.2

repeticiones en el pretest, a diferencia de una media de 18.13 repeticiones

obtenidas en el postest. En la fuerza explosiva de piernas, se obtuvo una media de

1.54 centimetros frente a una media de 1.55 centimetros del postest. En la fuerza

abdominal, se obtuvo una media en el pretest de 8.26 repeticiones, a diferencia de

una media de 10 repeticiones del postest. En la fuerza lumbar, se obtuvo una media

de 11.73 en el pretest, en comparacion a una media de 14.33 repeticiones del

postest. En la fuerza de brazos, se obtuvo una media de 16.06 repeticiones en el

pretest y una media de 18.86 repeticiones en el postest. El grafico n.° 04 ilustra el

pre y postest de la capacidad fisica de fuerza.
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Gréfico n.° 04

Pre y postest de fuerza

20

18

16 -

14

12 7

o =
oN B~ O o

Fuerza de Fuerza

4.2. PRUEBA DE HIPOTESIS

= Series 1

M Series 2

Fuerza

pierna explosiva de abdominal
(repeticiones) piernas (cm) [ (repeticiones)

4.2.1. PRUEBA DE HIPOTESIS GENERAL
Ha: Los efectos del programa de baile tienen efectos significativos en la

Fuerza Fuerza de
lumbar brazos
(repeticiones) (repeticiones)

fuerza y flexibilidad en mujeres de Ayacucho.

Ho: Los efectos del programa de baile no tienen efectos significativos en la

fuerza y flexibilidad en mujeres de Ayacucho.

Si la probabilidad (p) obtenida p-valor < ao, 05 se rechaza la Ho (se acepta Hzi).

Si la probabilidad (p) obtenida p-valor > ao, 05 no se rechaza la Ho (se acepta

Ho).

Tablan.c04

Prueba de Wilcoxon

Flexibilidad Fuerza pos —
Flexibilidad Fuerza pre

z

-2,7828°

Sig. asintética (bilateral)

,0349
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En la tabla n.° 04, se observa que el nivel de significancia obtenido es
equivalente a p=0.001, que es menor a a=0.05; por tal razén, se rechaza
la hipdtesis nula y se acepta la hipdtesis alterna. En consecuencia, se
puede afirmar que existen diferencias significativas entre los resultados
obtenidos en el pretest frente a los resultados obtenidos en el postest, con
un nivel de confianza del 95%, y significancia de 5%. De esta manera, se
comprueba la hipotesis general: Los efectos del programa de baile son
significativos en la fuerza y flexibilidad en mujeres de Ayacucho. Ello nos
permite afirmar que los efectos del programa de actividad fisica son
significativos en la mejora de las capacidades de flexibilidad y fuerza en las

mujeres de Ayacucho.

PRUEBA DE HIPOTESIS ESPECIFICA

Prueba de hipoétesis especifica 01
Hal: La aplicacion de los programas de baile tiene efectos significativos en la

fuerza de las mujeres de Ayacucho.
Hol: La aplicacion de los programas de baile no tiene efectos significativos en

la fuerza de las mujeres de Ayacucho.

Tabla N° 05

Prueba de Wilcoxon

Fuerza pos - Fuerza pre
z -3,1626°
Sig. asintética (bilateral) ,0032

En la tabla n.° 05, se observa que el nivel de significancia obtenido es

equivalente a p = 0.0032, que es menor a a = 0.05; por tal razon, se
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rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis alterna. En consecuencia,
se puede afirmar que existen diferencias significativas entre los resultados
obtenidos en el pretest frente a los resultados obtenidos en el postest en las
pruebas de fuerza, con un nivel de confianza del 95%, y significancia de 5%.
De esta manera, se comprueba la hipétesis especifica 1: Los efectos del

programa de baile son significativos en la fuerza en mujeres de Ayacucho.

Prueba de hipétesis especifica 02

Ho2. La aplicacion de los programas de baile tiene efectos significativos en la

flexibilidad de las mujeres de Ayacucho.

Ho2. La aplicacion de los programas de baile no tiene efectos significativos en la

flexibilidad de las mujeres de Ayacucho.

Tablan.° 06

Prueba de Wilcoxon

Flexibilidad pos —
Flexibilidad pre

z -2,25075°¢
Sig. asintética (bilateral) ,0825

En la tabla n.° 06, se observa que el nivel de significancia obtenido es
equivalente a p = 0.0825, que es mayor a a = 0.05; por tal razon, se
rechaza la hipotesis alterna y se acepta la hipétesis nula. En consecuencia,
se puede afirmar que no existen diferencias significativas entre los
resultados obtenidos en el pretest frente a los resultados obtenidos en el
postest en las pruebas de flexibilidad, con un nivel de confianza del 95% y
significancia de 5%. De esta manera, se comprueba la hipotesis especifica
2: Los efectos del programa de baile no son significativos en la flexibilidad

en mujeres de Ayacucho.
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4.3 DISCUSION
El inicio de los problemas de salud se debe a la falta de actividad fisica, que
puede ser por la falta de cultura fisica de la poblacién, quienes valoran otras
actividades mas cognitivas y econdmicas. De esa manera, dejan de lado la
salud, tanto fisica como psicologica (Moro, 2012). Dicho de otra forma, la
actividad fisica para la salud deberia estar intimamente vinculada con las
etapas del desarrollo por la que atraviesan las personas. El baile es un tipo de
ejercicio aerbbico de tolerancia cardiorrespiratoria, el cual es ejecutado al
compas de ritmos especificos. Estas actividades se integran a la rutina
mediante la muasica y ejercicios pulsantes, que son ejercicios con repeticion sin
implicacion de rebote del musculo (Lopategui, 2001). La investigacion se
justifica por la existencia del problema de sedentarismo en Ayacucho, y da una
propuesta a través de un programa de baile, como una actividad fisica
aerObica, para mejorar las capacidades fisicas de fuerza y flexibilidad en

mujeres de Ayacucho.

Las personas mayores que realizan actividad fisico-deportiva manifiestan una
adecuada autoestima personal, lo que se relaciona positivamente con un
adecuado bienestar psicologico. En este sentido, las personas mayores que
realizan actividad fisica con frecuencia perciben una autoestima personal
positiva; mientras que las personas mayores sedentarias perciben una
autoestima personal mas empobrecida (Garcia, 2017). Podemos sefialar que
la autoestima de las mujeres que participaron en el programa de actividad
fisica, sin duda, mejord, puesto que el indice de masa corporal disminuyé de

25.7 a 24.2, aunque aun no se haya logrado la significancia (p=0,44).

El bienestar de los adultos mayores a los que se aplicd la propuesta de un
programa de actividad fisica, mejor6 de manera significativa al ser

comparados sus resultados con el grupo control. Se tuvo en cuenta que los
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cambios se experimentan tenido en cuenta el factor tiempo y el factor
intrasujetos por grupos (Guillen et al.,, 2017). El programa de bailes como
actividad fisica resulta adecuado para obtener mejoras en las capacidades
fisicas de agilidad de 12,4 a 15,2 repeticiones (p=0.01), y fuerza (p= 0,0032),
lo que conlleva a inducir que contribuye en el bienestar de las mujeres que

practicaron el baile durante catorce semanas.

La prescripcion del ejercicio se debe divulgar detalladamente (frecuencia,
intensidad, duracién, y tipo de ejercicio, adherencia) para poder identificar la
determinacién de la dosis-respuesta del ejercicio (Hoyos y Fernandez, 2009). El
programa de baile tuvo una dosificacion teniendo en cuenta la frecuencia de
tres veces por semana, con una duracion de 15 semanas, con actividades
aerobicas (baile) que resultaron motivadores para las mujeres ayacuchanas. En
todo programa de actividad fisica, se debe tomar en cuenta la dosificacion, con

una posologia prescrita por un profesional de educacion fisica.

Se debe profundizar los mecanismos bioldgicos y los biomarcadores mas
eficientes para comprender detalladamente como la actividad fisica reduce el
riesgo del cancer (Hoyos y Fernandez, 2009). El programa de baile puede ser
una propuesta para trabajar en la prevencion de enfermedades crénicas

degenerativas como el cancer.

La flexibilidad es la capacidad motora basica que debe incluirse en las pruebas
de capacidad fisica. La flexibilidad es el rango de movimiento de una o varias
articulaciones. Factores que la afectan: actividad fisica, edad, sexo,
temperatura, longitud de miembros e isquemia (Huesca, 2004). El programa de
baile no lleg6b a demostrar la hipotesis de los efectos significativos en la
flexibilidad global en la prueba de Wilcoxon (p= 0,0825), posiblemente a

diversos factores como la edad. Pero la flexibilidad de los hombros (p=0,005) y

41



la flexibilidad del tronco (p=0,001) obtuvieron significancia y se demostro la

hipotesis del efecto del programa de actividad fisica en la flexibilidad.
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CONCLUSIONES

Los efectos del programa de bailes son significativos en la mejora de la

fuerza de las mujeres de Ayacucho 2016.

El programa de baile resultd6 una actividad motivadora para el
mantenimiento y mejora de las capacidades fisicas de la fuerza y la

flexibilidad.

El programa de intervencion motora a través de bailes locales,
regionales, nacionales e internacionales, es un programa que permite

mejoras las capacidades funcionales de las mujeres.

La actividad fisica (programa de bailes) mantiene y mejora la agilidad en

las mujeres ayacuchanas.

43



RECOMENDACIONES

A los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica,
impulsar las actividades de baile para mantener y mejorar la salud
colectiva, la autoestima y la socializacion de la poblaciéon ayacuchana, ya
gue a través de este tipo de programas reducimos los riesgos de

enfermedades crénico-degenerativos.

A los profesores de la Escuela Profesional de Educacion Fisica, impulsar
el trabajo de laboratorios para inculcar a los estudiantes en la

investigacion y proyeccion social a través de este tipo de actividades.

Extender los estudios expuestos en esta tesis al estudio de otros tipos de
capacidades fisicas, siempre tomando en cuenta los beneficios de los

programas de bailes.

Siempre se desea una mejora continua de la tesis, para ello se
recomienda a los estudiantes que tengan interés continuar realizando los
programas de bailes para hacer mas estudios y realizar comparaciones

entre los resultados arrojados por estas.
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Anexo n.° 01

Matriz de consistencia

Titulo: EFECTOS DEL PROGRAMA DE BAILES EN LA FUERZA Y LA FLEXIBILIDAD EN MUJERES. AYACUCHO, 2016

Problema Objetivo Hipotesis Variables Marco tedrico Marco metodoladgico
Problema General Objetivo general Hipotesis general Conjunto de ejercicios
Descubrir qu é aer6bicos con una mayor -
: Oué i icaci6 VARIABLE ; ) :
¢Queé efectos tiene el| ofecros tvo el La aplicacion de los) VARIBLE | intensidad de  esfuerzo| DISENOS:
programa de baile en la| ,ograma  de baile en | Programas  de  bailes como artisticos, de | Preexperimental
fuerza y flexibilidad en| 5 ‘fyerza vy flexibilidad | H€N€ efectos entretenimiento,  culturales,
las mUJerss adultas en en las mujeres S|gn|f|cat|vos. _en la Programa de religiosos, las danzas, los | Formula:
Ayacucho’ adultas  de Ayacucho. | fuerza y flexibilidad en bailes bailes  servian  para| .. .\ o,
las mujeres de comunicar sus :
Problemas . f Ayacucho. g(:ntimientos, los X primergs
ificos: Objetivos especificos: inotesi ritmos  eran acer ruido ,
especificos: : P H|poteifs_|s ¢ Internacional con los pies. (Tomas, 2005 POBLACION Y
eSpeCI ICas ! ! MUESTRA

p.64)

e Nacional . .
;Qué efectos tiene el| Determinar qué efectos _ El universo poblacional
programa de baile en la| two el programa de| 1. La aplicacién de| * Regional N esta conformado por
fuerza en las mujeres? ba|l'e en la fuerza en las | |os programas de| o Local Al definir la fuerza NOS | 30 mujeres mayores de
mujeres. bailes tiene efectos tenemos la necesidad de 3 .
significativos en la distinguir entre fuerza como | 35 afios de la ciudad de
fuerza de las mujeres VARIABLE magnitud fisica y Huamanga.
de Ayacucho. DEPENDIENTE fuerza como capacidad para
Fuerza . L.
la ejecucién de un Muestra
o Explosiva movimiento (Tomas, 2005,
;Qué efectos tiene el 2 L licacion  d p P-47). Muestra —a 15
é i i . La aplicacion de ura ;
programa de baile en la Precisar qué efectos los prong;mas de * La _ flexibilidad es la mNUJeres mayores de 35
flexibiidad  en  las|tuwo el programa de| paies tiene  efectos | Flexibilidad amplitud de movimientos | afios de la ciudad de
i 2 baile en la flexibilidad en | i nifi~ati Huamanga.
mujeres: , : significativos  en  1a|, freratica de una sola
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE
HUAMANGA Escuela Profesional de Educacion

Anexo n.° 02

Fisica

Laboratorio de Actividad Fisica 'y

Salud (LAFS)

PROGRAMA DE INTERVENCION MOTRIZ DE BAILES EN

MUJERES I. DATOS GENERALES:

1.1. Escuela Profesional

1.2. Dias de la semana

1.3. NUmero de horas

1.4. Horario

1.5. Semestre académico

1.6. Duracion

1.7. Periodo de inicio y término

1.8. Responsables

1.14. Ambiente

1. JUSTIFICACION:

: Educacion Fisica

: Lunes, miércoles y viernes

: 01 horas por dia

:18.00 a 19.00

12016 -1

: 16 semanas

: Del 18 de abril al 18 de julio de 2016
Oscar Gutiérrez Humané
Abigail Pinto Arroyo

Nancy Sany Sulca
Aparicio Miluzka
Nélida Zaga
Salvatierra Sarita
Roca Delgado,

: Laboratorio de Actividad Fisica y Salud

En nuestra sociedad existen muchas mujeres sedentarias, en muchos casos no tienen
programas de intervencion motora que les permita mejorar su calidad de vida. Aprovechar
la masica y los bailes resulta una estrategia buena para un programa bailes para esta

poblacion.
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Un programa Optimo de actividad fisica es a partir de 3 dias por semana, notandose los
beneficios, y al aumentar la frecuencia se incrementan riesgos de lesiones. No obstante, la
frecuencia, al igual que la duracion, dependeré de la intensidad del trabajo. Con el trabajo
de 60 minutos del 60% - 80% de la frecuencia cardiaca de reserva (FCR), 3 veces por
semana parece ser suficientes para mejorar o mantener el nivel de “fitness” (Aznar, 2000).

Il.
BJET

IVOS
3.1. General

Aplicar un programa de bailes para mejorar la fuerza y flexibilidad en las mujeres.

3.2. Especificos

Comprobar los efectos del programa de bailes en la fuerza de las
mujeres. Comprobar los efectos del programa de bailes en la
flexibilidad de las mujeres.

Crear habitos en la practica de actividades fisicas en la poblacién femenina de
Ayacucho.

IV. CONTENIDO PROGRAMATICO

Fase Semana| Programa de bailes

1 Pasos de la cumbia

Pasos de salsa. Pre test

2 Pasos de Bachata. Pre test
Contemporanea
3 Pasos de Pumpim
Pasos de vals criollo
4 Pasos de Festejo
= 5 Pasos de huayno
'S
= Pasos del Huaylas
6 Cumbia, salsa, bachata
7 Salsa, bachata, contemporanea
g 8 Bachata, contemporanea, Pumpin
§ 9 Contemporénea, pumpin, vals
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10 Pumpin, Vals, Festejo
11 Vals, Festejo, Huaynos
12 Festejo, Huaynos, Huaylas
13 Huaynos, Huaylas, cumbias
g 14 Huaylas, cumbias, salsa
GE) 15 Cumbias, salsa, bachata
é 16 Salsa, bachata, contempordnea. Post test. Fiesl
§ clausura

Canciones y musicas para el programa de bailes

Pasos de la cumbia:
- Se nota que no me quieres (rafaga)
- Siento que no puedo vivir sin ti (clavito y su chela)
- He sentido amar (Amaya hermanos)
- Motor y motivo (grupo 5)
- Procura coquetearme (Chichi Peralta)
- Llegaron las putierrez (Joaquin Bedoya)

- El nimero 7 (Lisandro Meza)

Pasos de salsa:
- Lavida es un carnaval (Celia Cruz)
- Vivir mi vida (Marc Antoni)
- Llorarasy Lloraras (Oscar De Ledn)
- Melao de cana (Progresiva del Callao)
- Lluvia (Eddi Santiago)
- Nole peguen a la negra (Joe Arroyo)
- 36grad - Rhythms del mundo (2RAUMWOHNUNG)
Pasos de Bachata
- Obsesién (Aventura)
- Mi corazoncito (Aventura)

- Todavia me amas (aventura)
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Solo por un beso (Aventura)

Contemporanea

Bailando (Enrique Iglesias)
Yo quiero bailar (Sonia y Selena)
Que el ritmo no pare (Patricia Manterola)

Festronik (La fabri-K 2013)

Pasos de Pumpim:

Rosadita y canelita
Pumpin fajardo Ayacucho

Retamitay (Dio Cuenta)

Pasos de vals criollo

Mal paso (Los kipus)

Nada soy (Eva Ayllon)

Que somos amantes (Eva Ayllon)
Olvidala amigo (Carmencita Lara)
Llora, llora, corazén (Carmencita Lara)
Lejano amor (Embajadores Criollos)
Alma, corazén y vida (Los panchos)
Regresa (Lucha Reyes)

Suspiros (Esther Granados)

Carino bonito (Arturo Zambo Cavero)

Pasos de Festejo

Festejo Mix (Eva Ayllon)
Jip Jip Jay (Pepe Véasquez)

Pasos de huayno

Adids puquianita (Los puquiales)
Colegialita (Los puquiales)
Siwarcito (Los puquiles)

Celacela huayta (Trio Ayacucho)
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Pasos del Huaylas
Pio Pio, pio (Chato Grados)
Que linda flor (Silverio Urbano)
Huaylas caliente (Las chicas Mafianeras)

Huaylas macho (Chato grados)
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V. ESTRATEGIAS MEODOLOGICAS
El programa de intervencion motora es un programa terapéutico basado en el trabajo con

bailes locales, regionales, nacionales e internacionales. La intervencion se realiza en el
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud en mujeres. El programa esta formado por un
conjunto de ejercicios aerébicos de acuerdo al estado aer6bico y cardiovascular de las
participantes. Se trata de un programa de intervencion grupal en el que se realiza tres
sesiones por semana de una hora durante 16 semanas.

Cuadro n° 01
Dosificacion de la actividad fisica para la salud (Heyward, 2008)

Actividad fisica Intensidad | Duracion (minutos) Frecuencia
Programa de bailes Moderada 60 “Tres

(uadro n° 02

Partes de la sesion (Lopez, 2002)
Reposo | Calentamiento Parte principal Vuelia a la calma Recuperacion
10 -15 minutos; Programa de bailes 5 a 10 minutos

40-45 minutos

85% = 145 pulsaciones/min

70% = 119 pulsaciones/min

e Participacion en précticas dirigidas a cargo de las responsables del programa.

VI. RECURSOS DIDACTICOS

- Equipo fénico, USB, videos y discos.

- Metodologia dirigida por los responsables

VI. EVALUACION

Se evaluara el pre y post test de todas las participantes.

Se considerard como muestra valida, solo a las personas que tengan una asistencia y participacion en
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70% al programa de intervencion.

VIII. BIBLIOGRAFIA

- Heyward, V. (2008). Evaluacién de la aptitud fisica prescripcidn del ejercicio. Editorial

Médica Panamericana. Madrid.

- L6pez, L. M. (Coordinador) (2002) Actividad fisica y salud. Editorial CIE Dossat 2000. S.L.
Madrid. 1982.

Ayacucho, abril de 2016
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Anexo n.° 03

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N.° 01

|. DATOS INFORMATIVOS
1.1. Nombre del laboratorio: LAFS
1.2. Tema: Pasos de la cumbia
1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.
1.4. Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy
1.5. Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: 18,20,22/04/16

FASES TAREA MOTRIZ ESQUEMA
TIEMPO

PREINTERACTIVA | Activacion corporal.
Calentamiento elongaciones estiramientos y movimientos articulares = _| 10-15

min.

El paso basico de la cumbia
El paso basico de la cumbia en casi todos los estilos de
cumbia es un paso hacia atras. Este paso se ejecuta dando
un paso hacia atras en el primer tiempo y un paso en sitio en
el segundo tiempo. En el tercer tiempo se devuelve el primer
paso al lugar de inicio. En el cuarto tiempo se hace una
pausa mientras se transfiere el peso del cuerpo de un lado al
otro. En esta guia explico el paso basico de la cumbia de
una manera detallada.
El paso lateral de la cumbia:
Este paso se ejecuta dando un paso hacia la izquierda o
derecha con un pie y arrastrando el otro pie hacia la misma
direccion. Se repite esa secuencia hacia la misma direccién
y luego se hace la doble secuencia hacia la direccion
contraria.
El paso campana cruzado
En este paso se da un paso hacia la izquierda con el pie
INTERACTIVA izquierdo en el primer tiempo. En el segundo tiempo se
Parte principal gjecuta un paso cruzado con el pie derecho hacia la
izquierda, pasando por el frente del pie izquierdo. En el
tercer tiempo se hace otro paso hacia la izquierda con el pie
izquierdo. En el cuarto tiempo se arrastra el pie derecho
hacia la izquierda, de manera que quede justo al lado del pie
izquierdo. Esta misma secuencia se repite hacia la direccién
opuesta.
Movimiento de caderas
El movimiento de caderas en la cumbia es un movimiento
elegante y gracil. Surge de una manera natural al hacer el
cambio de peso en los pasos de cumbia. Es necesario
mantener las rodillas levemente flexionadas para que el
movimiento sea fluido.
Las vueltas para bailar cumbia
Las vueltas se ejecutan haciendo el paso basico de cumbia y
pasos sencillos en tres tiempos. Se inician cuando el hombre
hala el brazo derecho de la mujer con su mano izquierda.

40- 45
min

Rehidratacion.
POST INTERACTIVA | Bgile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y
Vuelta a la calma pongan en practica lo realizado en la sesion.

510
min
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Control de asistencia.

MATERIALES

Equipo fonico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N.° 02

.  DATOS INFORMATIVOS
1.1 Nombre del laboratorio: LAFS
1.2 Tema: Pasos de salsa.

1.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de
Ayacucho.

1.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

1.5 Sesion: inicia: 6:30 PM

Finaliza: 7:30 PM

Fecha:25,27,29/04/16

FASES

TAREA MOTRIZ

ESQUEMA

TIEMPO

PRE
INTERACTIVA

Calentami
ento

La Salsa se origina en Cuba y es un baile animado y
sensual con pasos basicos que lo hacen facil para los
principiantes.

10- 15
min.

INTERACTIVA
Parte

principal

Activacién corporal

Dominar los pasos basicos.

1

Comienza en la posicion de baile cerrada. El lider toma la mano
derecha de su pareja con su mano izquierda y coloca su mano
derecha sobre el omdplato izquierdo de ella. La pareja debe
mantener su mano izquierda sobre el hombro derecho de él,
con su brazo por encima.

2

Mantener derecha la espalda, barbilla alta y hombros hacia
atras. Deberias sacar el pecho un poco hacia adelante. Tu
cuerpo deberia sostenerse con fuerza en todos los puntos.
Siempre mira hacia arriba .Mantener los brazos flexionados en
un angulo de 90 grados desde los codos. En esta posicion, las
manos son facilmente accesibles para la pareja. El brazo debe
descansar en un plano horizontal.

3

Mover las caderas. La mayor parte del movimiento en la Sala
viene de las caderas, asi que querras aflojar tus caderas. No
tengas miedo de sacudir tus caderas. Incluso si solamente
mueves los pies, debes saber que un ligero movimiento de
caderas va de la mano con ello. Si mueves tu pie derecho hacia
afuera, tu cadera derecha también sobresale un poco.

4

Bailar a un ritmo rapido. Antes de empezar la cancion,
asegurate de que puedes mantener la velocidad e identificar los
tiempos en tus pasos.

40- 45
min

POST
INTERACTIVA
Vuelta a la
calma

Rehidratarse.

Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y
pongan en practica lo realizado en la sesion.

Control de asistencia.
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Equipo fonico, USB, videos y discos.

MATERIALES

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N°03

1 DATOS INFORMATIVOS

1.1 Nombre del laboratorio: LAFS

1.2 Tema: Pasos de la bachata

1.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.

1.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

1.5 Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha:02,04,06/05/16
FASES TAREA MOTRIZ ESQUEMA ;'g"'
PRE Este es el paso de bachata mas basico. Si aprendes paso de bachata | e, «A;L‘é
'NCTEIRA?T'W,‘ lateral primero, se te hard mas facil aprender todos los demés pasos de "? L &S\ 10-
alentami | pachata. Este paso consiste de cuatro pasos que se marcan en los cuatro %”" (&) LD 15
ento tiempos del compas de la bachata. e : min

1.Paso basico de bachata lateral

Primer paso con el pie izquierdo hacia la izquierda. En el segundo paso arrastras el
pie derecho hacia la izquierda, de manera que quede al lado del pie izquierdo. En
el tercer paso vuelves a dar un paso hacia la izquierda con el pie izquierdo. El
cuarto paso es un marcaje que haces con la punta o planta del pie derecho. Das un
golpe leve contra el suelo con la punta o planta del pie y al mismo tiempo levantas

la cadera. Después, repite esta misma secuencia hacia el lado opuesto 40-

comenzando con el pie derecho. 45

2. Paso basico de bachata hacia atras min
I

En vez de dar los pasos hacia la izquierda o hacia la derecha das los pasos en
linea hacia atras. Cuando este paso se baila en pareja se combina con el paso de
bachata hacia adelante. Uno en la pareja se mueve hacia atras y el otro en la
pareja se mueve hacia adelante.
3. Paso basico de bachata hacia adelante
El paso bésico de bachata hacia adelante es igual al paso basico lateral y al paso
basico hacia atras. Lo Unico que cambia es la direccidn. Se hacen los mismos
INTERACTIVA | cuatro pasos de bachata en linea hacia adelante.

Parte 4. Vuelta basica de bachata para la mujer
La vuelta se inicia con el paso basico lateral. El lider de la pareja debe dar la sefial
a su pareja para que ella gire hacia la derecha. Para girar hacia la derecha, la
mujer hace un paso hacia la derecha con el pie derecho. En el cuarto tiempo, ya de
frente a su pareja, toca el suelo con la punta del pie izquierdo.
6. Paso en sitio con movimiento de caderas: En este paso se marca el ritmo
principalmente con las caderas sin trasladar los pasos en el espacio. El cuerpo se
mantiene en el mismo sitio marcando el ritmo con las caderas. En el cuarto tiempo
se hace un remate, levantando la cadera hacia arriba.

principal

7. Paso en sitio con movimiento de hombros: En este paso mantienes el
cuerpo en sitio y marca los cuatro tiempos de la bachata con el movimiento de
hombros. En cada tiempo del compas haces una rotacion de hombros hacia atras y
al mismo tiempo mueves todo tu tronco hacia la derecha o hacia la izquierda.
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Rehidratarse.
Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y pongan en .
POST practica lo realizado en la sesién. }g', S 10
INTERACTIVA . s min
Vueltaala | Control de asistencia.
calma
waTeriALEs | EQUIpo fonico, USB, videos y discos.
PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.° 04
I.DATOS INFORMATIVOS
1.1 Nombre del laboratorio: LAFS
1.2 Tema: Contemporanea, Pasos de Pumpin
1.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.
1.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy
1.5 Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha:09,11,13/05/16
FASES TAREA MOTRIZ ESQUEMA TIEMPO
PREINTERACTIVA | Activacion corporal. %
Calentamiento Elongaciones estiramientos y movimientos articulares LA (= &g\ 10-15
- min.
Pum pin
PASO 1: saltos con ambos pies, combinando pasos
adelante y atras.
PASO 2: pasos pequefios con el pie derecho, luego
cambiar con el pie izquierdo. 40- 45
min
PASO 3: girar con un salto, para luego llegar de
cuclillas y seguir saltando al ritmo de la cancion.
PASO 4: Este paso se ejecuta dando un paso hacia la
izquierda o derecha con un pie y arrastrando el otro pie
hacia la misma direccion. Se repite esa secuencia
hacia la misma direccion y luego se hace la doble
secuencia hacia la direccion contraria.
INTERACTIVA ,
Parte principal | PASO 5: saltos y llegar con los talones de los pies, al
ritmo de la musica, pasos en diagonal, con giros.
PASO 6: baile en circulo, pasos de cuclillas, aplicando
fuerza en la punta de los pies.
Contemporaneo
PASOS. Pasos suaves con palmada, luego giros.
Movimiento de caderas, hombros y saltos.
Rehidratarse. 5-10
Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y min
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POST INTERACTIVA | pongan en préctica lo realizado en la sesion.
Vuelta a la calma Control de asistencia.

MATERIALES Equipo fénico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N°05

.LDATOS INFORMATIVOS
1.1 Nombre del laboratorio: LAFS
1.2 Tema: Pasos de vals criollo, Pasos de Festejo

1.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.
1.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

1.5 Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha:16,18,20/05/ 16
FASES TAREA MOTRIZ ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal. T -
'NTERACT'V’,* elongaciones estiramientos y movimientos articulares 10- 15
Calentami .
min.
ento
Paso de introduccion:
Se combinan pasos en el lugar y pasos de
desplazamiento.
40- 45
Paso de avance y retroceso: min

Se combinan pasos en el lugar y pasos de
desplazamiento, luego pasos el apoyarse en las
puntas de los pies, y dando en otros pequefios
saltos en los que se levantan los pies del piso.
Paso de cepillada con giro

Paso de vuelta con desplazamiento

pasos de desplazamiento, siendo caracteristica de

INTERACTIVA | dichos pasos el apoyarse en las puntas de los
Parte pies, y dando en otros pequefios saltos

principal

Paso natral o combinado.

Gestos como, movimientos de brazos, contorneos

de cadera, movimientos de polleras o faldas.
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Rehidratarse.
POST Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y
INTERACTIVA | Pongan en practica lo realizado en la sesion.
Vueltaa la Control de asistencia.
calma

5-10
min

MATERIALES

Equipo fonico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N.° 06

1 DATOS INFORMATIVOS
1.1 Nombre del laboratorio: LAFS
1.2 Tema: Pasos de huayno, Pasos del Huaylas

1.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.
1.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

1.5 Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha:23,25,27/05/16
FASES TAREA MOTRIZ ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal. é f
INC;EIZZ‘;;;;? elongaciones estiramientos y movimientos articulares \__' 10.-15
ento min.
Huayno
Paso 1: Marcar paso con ambos pies, luego solo pie
derecho, seguido por el pie izquierdo.
Paso 2: avanzar y retroceder, juntamente con las
manos de manera coordinada. 40- 45
Paso 3: Realizar giros y saltos combinando min
movimientos.
Paso 4: Zapateo con ambos pies y alternando,
movimiento de las manos, hombros y caderas.
INTERACTIVA
Parte
e Huaylas
principal

Paso pie derecho, dos pasos continuos, primer paso
pie derecho adelante paso pequefio luego jalar rapido,
el segundo se da un pisotén fuerte.

Paso avanzar y retroceder, zapateando, moviendo los
hombros y caderas, Combinando movimientos.

Paso de cepillada con giro. Movimiento con ambos
pies, al ras del piso, dando pasos fuertes.

El ultimo pasos en las pausas, saltar con la punta de
los pies. Combinacion de pasos aprendidos.

Batido del pafiuelo, manos en la espalda.

Baileton.
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Rehidratarse. 5-10
POST Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y min
INTERACTIVA | Pongan en practica lo realizado en la sesion.
Vueltaa la Control de asistencia.
calma
wateriLes | EQUipo fonico, USB, videos y discos.
PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N°07
1 DATOS INFORMATIVOS
1.1 Nombre del laboratorio: LAFS

1.2 Tema: Cumbia, salsa, bachata

1.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.
1.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

1.5 Sesion:

inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM

Fecha:30,01,03/06/16

FASES

TAREA MOTRIZ

ESQUEMA

TIEMPO

PRE
INTERACTIVA

Calentami
ento

Activacién corporal.
Elongaciones estiramientos y movimientos articulares

£ 10-15

min.

INTERACTIVA
Parte

principal

1

El lider en el baile debe guiar a sus seguidores al darle
claves. Las claves son pequefios tirones o empujones que le
hacen saber al seguidor cuando debe dar vuelta, oscilar, ir
hacia adentro o realizar otros movimientos.

2

Aprenderemos el estilo de Salsa "En 1". Se llama asi porque su
movimiento inicial es, lo creas o no, en 1. Te moverasen 1, 2, 3
y 5, 6, 7. El 4 y el 8 se sostienen. A continuacion los
movimientos basicos:

Empieza con tus dos pies juntos.

En el primer tiempo, da un paso adelante con tu pie izquierdo.
En el segundo tiempo, marca el tiempo con tu pie derecho.

En el tercer tiempo, da un paso atrds con tu pie izquierdo,
colocando tu peso sobre la planta del pie'.

En el cuatro tiempo, coloca tu peso hacia adelante en el talén
(no lo recoges ni lo mueves). Aparte de un ligero cambio en el
peso, el cuarto paso se sostiene.

En el quinto tiempo, da un paso atras con tu pie derecho.

En el sexto tiempo, marca el paso hacia adelante sobre tu pie
izquierdo.

En el séptimo tiempo, da un paso hacia adelante con tu pie
derecho, colocando el peso sobre la planta del pie.

En el octavo tiempo, distribuye tu peso uniformemente sobre tu
pie derecho, sin levantarlo.

Piensa en términos de rapido, répido, lento’. El 1 y el 2 son

40- 45
min
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rapidos, el 3 es lento (porque el 4 se sostiene). Lo mismo pasa
Los tiempos del 5 al 8 son pasos normales de "En 1".

Rehidratarse.
Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y
POST pongan en practica lo realizado en la sesion.
INTERACTIVA Control de asistencia.
Vuelta ala
calma

wateriaLes | EQUipo fonico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N°08

|. DATOS INFORMATIVOS

1.1 Nombre del laboratorio: LAFS

.2 Tema: Bachata, contemporanea, Pumpin

1.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.

1.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

1.5 Sesién: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha:06,08,10/06/16
FASES TAREA MOTRIZ ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal. il || = =
INTERACTIVA elongaciones estiramientos y movimientos articulares \1‘ o &5\ 10- 15
Calentami %:,,‘. & o Y in
ento £ n.
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Pum pin
PASO 1: saltos con ambos pies, combinando pasos
adelante y atras.
PASO 2: pasos pequefios con el pie derecho, luego
cambiar con el pie izquierdo. 40- 45
min
PASO 3: girar con un salto, para luego llegar de
cuclillas y seguir saltando al ritmo de la cancion.
PASO 4: Este paso se ejecuta dando un paso hacia la
izquierda o derecha con un pie y arrastrando el otro pie
hacia la misma direccion. Se repite esa secuencia
hacia la misma direccion y luego se hace la doble
INTERACTIVA | secuencia hacia la direccion contraria.
Parte
principal | PASO 5: saltos y llegar con los talones de los pies, al
ritmo de la musica, pasos en diagonal, con giros.
PASO 6: baile en circulo, pasos de cuclillas, aplicando
fuerza en la punta de los pies.
Contemporaneo
PASOS. Pasos suaves con palmada, luego giros.
Movimiento de caderas, hombros y saltos. movimientos
sensuales
POST Rehidrgtarse. . . . . ‘ 5-10
INTERACTIVA | Baile libre. Sg Igs dejara.un tiempo I|br(.e' para que intercambien y min
Vueltaala | Pongan en practica lo realizado en la sesion.
calma Control de asistencia.
waTeriaLes | EQUipO fonico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N°09

Il. DATOS INFORMATIVOS
2.1. Nombre del laboratorio: LAFS
2.2. Tema: Pasos de la cumbia
2.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.

2.4. Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

2.5. Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: 13,15,17/06/16
FASES TAREA MOTRIZ ESQUEMA
TIEMPO
PREINTERACTIVA | Activacion corporal. i || ":' —
Calentamiento elongaciones estiramientos y movimientos articulares “? e &g; 10- 15
; \‘(s;“?g/ =7 | min.
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El paso basico de la cumbia
El paso basico de la cumbia en casi todos los estilos de
cumbia es un paso hacia atras. Este paso se ejecuta dando
un paso hacia atras en el primer tiempo y un paso en sitio en
el segundo tiempo. En el tercer tiempo se devuelve el primer
paso al lugar de inicio. En el cuarto tiempo se hace una
pausa mientras se transfiere el peso del cuerpo de un lado al
otro. En esta guia explico el paso basico de la cumbia de
una manera detallada.
El paso lateral de la cumbia:
Este paso se ejecuta dando un paso hacia la izquierda o
derecha con un pie y arrastrando el otro pie hacia la misma
direccién. Se repite esa secuencia hacia la misma direccion
y luego se hace la doble secuencia hacia la direccién
contraria.
El paso campana cruzado
En este paso se da un paso hacia la izquierda con el pie
INTERACTIVA izquierdo en el primer tiempo. En el segundo tiempo se
Parte principal gjecuta un paso cruzado con el pie derecho hacia la
izquierda, pasando por el frente del pie izquierdo. En el
tercer tiempo se hace otro paso hacia la izquierda con el pie
izquierdo. En el cuarto tiempo se arrastra el pie derecho
hacia la izquierda, de manera que quede justo al lado del pie
izquierdo. Esta misma secuencia se repite hacia la direccion
opuesta.
Movimiento de caderas
El movimiento de caderas en la cumbia es un movimiento
elegante y gracil. Surge de una manera natural al hacer el
cambio de peso en los pasos de cumbia. Es necesario
mantener las rodillas levemente flexionadas para que el
movimiento sea fluido.
Las vueltas para bailar cumbia
Las vueltas se ejecutan haciendo el paso basico de cumbia y
pasos sencillos en tres tiempos. Se inician cuando el hombre
hala el brazo derecho de la mujer con su mano izquierda.

40- 45
min

Rehidratacion.

POST INTERACTIVA Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y
Vuelta a la calma pongan en practica lo realizado en la sesion.

Control de asistencia.

5-10
min

MATERIALES

Equipo fonico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.° 10

II. DATOS INFORMATIVOS
2.1 Nombre del laboratorio: LAFS
2.2 Tema: Pasos de salsa.

2.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendré el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de
Ayacucho.

2.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

2.5 Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha20,22,24/06/16
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FASES

TAREA MOTRIZ

ESQUEMA

TIEMPO

PRE
INTERACTIVA

Calentami
ento

La Salsa se origina en Cuba y es un baile animado y
sensual con pasos basicos que lo hacen facil para los
principiantes.

10- 15
min.

INTERACTIVA
Parte
principal

Activacion corporal

Dominar los pasos basicos.

1

Comienza en la posicidn de baile cerrada. El lider toma la mano
derecha de su pareja con su mano izquierda y coloca su mano
derecha sobre el oméplato izquierdo de ella. La pareja debe
mantener su mano izquierda sobre el hombro derecho de él,
con su brazo por encima.

2

Mantener derecha la espalda, barbilla alta y hombros hacia
atras. Deberias sacar el pecho un poco hacia adelante. Tu
cuerpo deberia sostenerse con fuerza en todos los puntos.
Siempre mira hacia arriba .Mantener los brazos flexionados en
un angulo de 90 grados desde los codos. En esta posicion, las
manos son facilmente accesibles para la pareja. El brazo debe
descansar en un plano horizontal.

3

Mover las caderas. La mayor parte del movimiento en la Sala
viene de las caderas, asi que querras aflojar tus caderas. No
tengas miedo de sacudir tus caderas. Incluso si solamente
mueves los pies, debes saber que un ligero movimiento de
caderas va de la mano con ello. Si mueves tu pie derecho hacia
afuera, tu cadera derecha también sobresale un poco.

4

Bailar a un ritmo rapido. Antes de empezar la cancion,
asegurate de que puedes mantener la velocidad e identificar los
tiempos en tus pasos.

40- 45
min

POST
INTERACTIVA
Vuelta a la
calma

Rehidratarse.

Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y
pongan en practica lo realizado en la sesion.

Control de asistencia.

5-10
min

MATERIALES

Equipo fonico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.°11

2 DATOS INFORMATIVOS

2.1 Nombre del laboratorio: LAFS
2.2 Tema: Pasos de la bachata

2.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.

2.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy
2.5 Sesion: inicia: 6:30 PM

Finaliza: 7:30 PM

Fecha27,29/06/16
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FASES

TAREA MOTRIZ

ESQUEMA

TIEM
PO

PRE
INTERACTIVA

Calentami
ento

Este es el paso de bachata mas basico. Si aprendes paso de bachata
lateral primero, se te hara mas facil aprender todos los demas pasos de
bachata. Este paso consiste de cuatro pasos que se marcan en los cuatro
tiempos del compas de la bachata.

10-
15
min

INTERACTIVA
Parte
principal

1.Paso basico de bachata lateral

Primer paso con el pie izquierdo hacia la izquierda. En el segundo paso arrastras el
pie derecho hacia la izquierda, de manera que quede al lado del pie izquierdo. En
el tercer paso vuelves a dar un paso hacia la izquierda con el pie izquierdo. El
cuarto paso es un marcaje que haces con la punta o planta del pie derecho. Das un
golpe leve contra el suelo con la punta o planta del pie y al mismo tiempo levantas
la cadera. Después, repite esta misma secuencia hacia el lado opuesto
comenzando con el pie derecho.

2. Paso basico de bachata hacia atras

En vez de dar los pasos hacia la izquierda o hacia la derecha das los pasos en
linea hacia atrés. Cuando este paso se baila en pareja se combina con el paso de
bachata hacia adelante. Uno en la pareja se mueve hacia atras y el otro en la
pareja se mueve hacia adelante.

3. Paso basico de bachata hacia adelante

El paso basico de bachata hacia adelante es igual al paso basico lateral y al paso
basico hacia atras. Lo Unico que cambia es la direccion. Se hacen los mismos
cuatro pasos de bachata en linea hacia adelante.

4. Vuelta basica de bachata para la mujer

La vuelta se inicia con el paso basico lateral. El lider de la pareja debe dar la sefial
a su pareja para que ella gire hacia la derecha. Para girar hacia la derecha, la
mujer hace un paso hacia la derecha con el pie derecho. En el cuarto tiempo, ya de
frente a su pareja, toca el suelo con la punta del pie izquierdo.

6. Paso en sitio con movimiento de caderas: En este paso se marca el ritmo
principalmente con las caderas sin trasladar los pasos en el espacio. El cuerpo se
mantiene en el mismo sitio marcando el ritmo con las caderas. En el cuarto tiempo
se hace un remate, levantando la cadera hacia arriba.

7. Paso en sitio con movimiento de hombros: En este paso mantienes el
cuerpo en sitio y marca los cuatro tiempos de la bachata con el movimiento de
hombros. En cada tiempo del compas haces una rotacion de hombros hacia atras y
al mismo tiempo mueves todo tu tronco hacia la derecha o hacia la izquierda.

40-
45
min

POST
INTERACTIVA
Vuelta a la
calma

Rehidratarse.
Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y pongan en
practica lo realizado en la sesion.

Control de asistencia.

5-10
min

MATERIALES

Equipo fonico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.° 12

.LDATOS INFORMATIVOS
1.6 Nombre del laboratorio: LAFS
1.7 Tema: Contemporanea,, Pasos de Pumpin

1.8 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.

1.9 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

110

Sesion: inicia: 6:30 PM

Finaliza: 7:30 PM

Fecha:04,06,08/07/16
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FASES

TAREA MOTRIZ

ESQUEMA

TIEMPO

PRE INTERACTIVA
Calentamiento

Activacién corporal.
Elongaciones estiramientos y movimientos articulares

10- 15
min.

INTERACTIVA
Parte principal

Pum pin
PASO 1: saltos con ambos pies, combinando pasos
adelante y atras.

PASO 2: pasos pequefios con el pie derecho, luego
cambiar con el pie izquierdo.

PASO 3: girar con un salto, para luego llegar de
cuclillas y seguir saltando al ritmo de la cancion.

PASO 4: Este paso se ejecuta dando un paso hacia la
izquierda o derecha con un pie y arrastrando el otro pie
hacia la misma direccion. Se repite esa secuencia
hacia la misma direccion y luego se hace la doble
secuencia hacia la direccién contraria.

PASO 5: saltos y llegar con los talones de los pies, al
ritmo de la musica, pasos en diagonal, con giros.
PASO 6: baile en circulo, pasos de cuclillas, aplicando
fuerza en la punta de los pies.

Contemporaneo
PASOS. Pasos suaves con palmada, luego giros.
Movimiento de caderas, hombros y saltos.

40- 45
min

POST INTERACTIVA
Vuelta a la calma

Rehidratarse.

Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y
pongan en practica lo realizado en la sesion.

Control de asistencia.

5-10
min

MATERIALES

Equipo fonico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N.° 13
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.LDATOS INFORMATIVOS

1.6 Nombre del laboratorio: LAFS

1.7 Tema: Pasos de vals criollo, Pasos de Festejo
1.8 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.

1.9 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy
1.10  Sesién: inicia: 6:30 PM

Finaliza: 7:30 PM

Fecha:11,13,15/07/16

FASES TAREA MOTRIZ ESQUEMA TIEMPO
INTEIZIT(E:TIVA Activacion corporal. s
| elongaciones estiramientos y movimientos articulares ,
Calentami | ©°° y = _| 10-15
min.
ento
Paso de introduccion:
Se combinan pasos en el lugar y pasos de
desplazamiento.
40- 45
Paso de avance y retroceso: min
Se combinan pasos en el lugar y pasos de
desplazamiento, luego pasos el apoyarse en las
puntas de los pies, y dando en otros pequefios
saltos en los que se levantan los pies del piso.
Paso de cepillada con giro
Paso de vuelta con desplazamiento
pasos de desplazamiento, siendo caracteristica de
INTERACTIVA | dichos pasos el apoyarse en las puntas de los
Parte pies, y dando en otros pequefios saltos
principal
Paso natral o combinado.
Gestos como, movimientos de brazos, contorneos
de cadera, movimientos de polleras o faldas.
Rehidratarse. 5-10
POST Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y min
INTERACTIVA | Pongan en préctica lo realizado en la sesion.
Vuelta a la Control de asistencia.
calma
waTeriaLes | EQuipo fonico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N.° 14
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2 DATOS INFORMATIVOS

2.1 Nombre del laboratorio: LAFS

2.2 Tema: Pasos de huayno, Pasos del Huaylas
2.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.

2.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

2.5 Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha:18/07/16
FASES TAREA MOTRIZ ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal. 7 o |l
'NTERACT'V’,* elongaciones Estiramientos y movimientos articulares } ",‘,‘\ = &5\\4 10- 15
Calentami = || 7 = .
S min.
ento
Huayno
Paso 1: Marcar paso con ambos pies, luego solo pie
derecho, seguido por el pie izquierdo.
Paso 2: avanzar y retroceder, juntamente con las
manos de manera coordinada. 40- 45
Paso 3: Realizar giros y saltos combinando min
movimientos.
Paso 4: Zapateo con ambos pies y alternando,
movimiento de las manos, hombros y caderas.
INTERACTIVA
Parte
. Huaylas
principal . . .
Paso pie derecho, dos pasos continuos, primer paso
pie derecho adelante paso pequefio luego jalar rapido,
el segundo se da un pisotén fuerte.
Paso avanzary retroceder, zapateando, moviendo los
hombros y caderas, Combinando movimientos.
Paso de cepillada con giro. Movimiento con ambos
pies, al ras del piso, dando pasos fuertes.
El tltimo pasos en las pausas, saltar con la punta de
los pies. Combinacion de pasos aprendidos.
Batido del pafiuelo, manos en la espalda.
Baileton.
Rehidratarse. 5-10
POST Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y min
INTERACTIVA | Pongan en préctica lo realizado en la sesion.
Vuelta a la Control de asistencia.
calma
waTEriALEs | EQUIPO fonico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N°15
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2 DATOS INFORMATIVOS

2.1 Nombre del laboratorio: LAFS
2.2 Tema: Cumbia, salsa, bachata
2.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.

2.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

2.5 Sesion: inicia: 6:30 PM

Finaliza: 7:30 PM

Fecha:20-07-16

FASES

TAREA MOTRIZ

TIEMPO

PRE
INTERACTIVA

Calentami
ento

Activacion corporal.
Elongaciones estiramientos y movimientos articulares

-

/

“?_ T

. _| 10-15
min.

INTERACTIVA
Parte
principal

1

El lider en el baile debe guiar a sus seguidores al darle
claves. Las claves son pequefios tirones o empujones que le
hacen saber al seguidor cuando debe dar vuelta, oscilar, ir
hacia adentro o realizar otros movimientos.

2

Aprenderemos el estilo de Salsa "En 1". Se llama asi porque su
movimiento inicial es, lo creas o no, en 1. Te moveradsen 1, 2, 3
y 5, 6, 7. El 4 y el 8 se sostienen. A continuacion los
movimientos basicos:

Empieza con tus dos pies juntos.

En el primer tiempo, da un paso adelante con tu pie izquierdo.
En el segundo tiempo, marca el tiempo con tu pie derecho.

En el tercer tiempo, da un paso atrds con tu pie izquierdo,
colocando tu peso sobre la planta del pie'.

En el cuatro tiempo, coloca tu peso hacia adelante en el talon
(no lo recoges ni lo mueves). Aparte de un ligero cambio en el
peso, el cuarto paso se sostiene.

En el quinto tiempo, da un paso atrés con tu pie derecho.

En el sexto tiempo, marca el paso hacia adelante sobre tu pie
izquierdo.

En el séptimo tiempo, da un paso hacia adelante con tu pie
derecho, colocando el peso sobre la planta del pie.

En el octavo tiempo, distribuye tu peso uniformemente sobre tu
pie derecho, sin levantarlo.

Piensa en términos de rapido, répido, lento'. El 1 y el 2 son
rapidos, el 3 es lento (porque el 4 se sostiene). Lo mismo pasa
Los tiempos del 5 al 8 son pasos normales de "En 1".

POST
INTERACTIVA
Vuelta a la
calma

Rehidratarse.

Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que intercambien y
pongan en practica lo realizado en la sesion.

Control de asistencia.

40- 45
min

MATERIALES

Equipo fonico, USB, videos y discos.

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N.° 16
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Il. DATOS INFORMATIVOS

1.1 Nombre del laboratorio: LAFS

I.2 Tema: Bachata, contemporanea, Pumpin
1.3 Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la fuerza y flexibilidad en las mujeres de Ayacucho.

I.4 Profesor(a) : PINTO ARROYO, Abigail y SULCA APARICIO, Nancy

I.5 Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha:22/07/16
FASES TAREA MOTRIZ ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal.
INC;EIZZ?;%? elongaciones estiramientos y movimientos articulares 10.. 15
ento min.
Pum pin
PASO 1: saltos con ambos pies, combinando pasos
adelante y atras.
PASO 2: pasos pequefios con el pie derecho, luego
cambiar con el pie izquierdo. 40- 45
min
PASO 3: girar con un salto, para luego llegar de
cuclillas y seguir saltando al ritmo de la cancion.
PASO 4: Este paso se ejecuta dando un paso hacia la
izquierda o derecha con un pie y arrastrando el otro pie
hacia la misma direccion. Se repite esa secuencia
hacia la misma direccion y luego se hace la doble
INTERACTIVA | secuencia hacia la direccion contraria.
Parte
principal | PASO 5: saltos y llegar con los talones de los pies, al
ritmo de la musica, pasos en diagonal, con giros.
PASO 6: baile en circulo, pasos de cuclillas, aplicando
fuerza en la punta de los pies.
Contemporaneo
PASOS. Pasos suaves con palmada, luego giros.
Movimiento de caderas, hombros y saltos. movimientos
sensuales
POST Rehidr;tarse. . . . . ‘ 5-10
INTERACTIVA Baile libre. Se Igs dejara.un tiempo I|br§ para que intercambien y min
Vueltaala | Pongan en practica lo realizado en la sesion.
calma Control de asistencia.
waTEriaLEs | EQUiPO fonico, USB, videos y discos.
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Anexo n.° 04

BATERIA MOTORA PARA MUJERES

Nombre: Fecha:

Evaluadores:

Peso: Altura:

Frecuencia Cardiaca:
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1. Flexibilidad (banco de Wells)

Deficiente (...... ) Regular (......) Bueno (...... )

2. Flexibilidad de hombros (banco de alcanzar detras de la espalda)

Deficiente (...... ) Regular (......) Bueno (...... )

3. Test de flexibilidad de brazos (En tendido prono (boca abajo), con los
brazos extendidos y la pica sujeta con ambas manos al frente, pasarla hacia
atras, sin flexionar los brazos, y volverla a pasar a la posicion inicial. Los dos
brazos tienen que ir paralelos tanto para atras como para adelante (no uno

adelantado con respecto al otro).

Deficiente (...... ) Regular (......) Bueno (...... )

4. Test de flexion del tronco en silla (chair-sit and reach-test)

Deficiente (...... ) Regular (......) Bueno (...... )

5. Test de flexion del tronco en silla (chair-sit and reach-test)
Deficiente (...... ) Regular (......) Bueno (...... )

6. Test de sentarse y levantarse de una silla (chair stand test) La participante se
situ6 sentada en el medio de una silla tamafio estandar (44 cm de altura)

situada contra la pared, con los pies apoyados en el suelo y los brazos

cruzados y pegados al pecho.

Deficiente (...... ) Regular (......) Bueno (...... )

7. Prueba de Abalakov (Fuerza explosiva de piernas) (sefiale el punto luego

del otro)

Deficiente (...... ) Regular (......) Bueno (...... )



8. Fuerza abdominal (Tendido supino, pies y rodillas juntas, con un angulo de flexion
Deficiente (...... ) Regular (......) Bueno (...... )
de 90°. Manos en la nuca, dedos entrelazados detras de la Cabeza.)

9. Fuerza lumbar (Sobre el banco sueco y situado en el centro de los muslos de

tal manera que el tronco y las rodillas queden fuera del mismo.)

Deficiente (...... ) Regular (......) Bueno (...... )

10.Test de Burpee (tantas repeticiones posibles en un minuto) parado- cuclillas-

plancha.

Deficiente (...... ) Regular (......) Bueno (...... )
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Anexo n.° 05
LA VALIDEZ DE LOS INSTRUMENTOS

Es el grado en el que un instrumento en vedad mide la variable que se busca medir.

0,53 a menos Validez nula

0,54 a 0,59 Validez baja

0,60 a 0,65 Valida

0,66a0,71 Muy valida

0,72a0,99 Excelente validez

1,00 Validez perfecta

VARIABLE PUNTUACION VALIDEZ

Programa de baile 0,21- 0,79 VALIDO
Fuerza y flexibilidad 0,22 -0,80 VALIDO

Confiabilidad de los instrumentos

Resumen del procesamiento para el “Programa de baile”:

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cron Bach basada
en elementos
estandarizados

,851 ,830 18

Resumen del procesamiento para el “Fuerza y flexibilidad”:

Estadisticas de fiabilidad
Alfa de Cronbach basada
en elementos
estandarizados

,896 ,861 29
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Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig. Estadistico gl Sig.
altura pre 431 15 ,000 ,559 15 ,00Q
flexion de cadera pre 247 15 ,014 ,871 15 ,034
flexion de tronco pre
agilidad pre ,273 15 ,004 778 15 ,002
Flexién de tronco pre
. . ,225 15 ,039 ,936 15 ,334

Flexibilidad de pierna pre
fuerza pierna pre

,202 15 ,101 ,924 15 ,218
Fuerza explosiva pre
Fuerza abdominal pre ,182 15 ,196 ,901 15 ,099
Fuerza lumbar
Fuerza en brazos pre 206 13 088 837 15 014
peso post

,419 15 ,000 ,579 15 ,00(
altura post

,300 15 ,001 ,875 15 ,04(
flexion de caderas post
flexion de hombros post 157 15 200 888 15 064
agilidad post
flexion de tronco post 1254 15 ,010 ,863 15 ,027
flexion de piernas post
fuerza de piernas post 170 15 ,200] ,938 15 ;352
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Mann-Whitney U Test (Spreadsheet9) By variable Momento Marked tests are significant at p <,0

Rank Su Rank Sum - Valid N - | Valid N-| 2*1sided -

~— n P _..| P . - p
0 0

peso | 268,5000 | 196,5000 7/1_11,48|_|15 15 0,136974
1/ -0 0

Talla | 232,5000 | 232,5000 Al 1-002, |15 15 1,000000
0 0

IMC | 251,5000 | 213,5000 9/ 0_ 0,76/ _ |15 15 0,436289
1/ -0 0

Flex Cade 220,5000 | 244,5000 aAlal,.1-048_ |15 15 0,623594
0 0

Flex Homb| 163,5000 | 301,5000 4, | .|-288_115 15 0,003155
0 0

Agilidad 171,5000 | 293,5000 5 .1.1-254_115 15 0,009875
-0 0

Flex tron | 149,0000 | 316,0000 2| _|_1-350_115 15 0,000264
-1 0 0

Flex piern| 219,5000 | 245,5000 9 _./,1-052_ |15 15 0,594884
-1 0 0

Fuerza pie| 164,0000 | 301,0000 4, _|_|-2,86_15 15 0,003674
-1 0 0

Fuerza ex | 208,0000 | 257,0000 8 _./.1-100, |15 15 0,324548
-1 0 0

Fuerza abdo| 169,0000 | 296,0000 4, | _|-2,70_ |15 15 0,007544
-1 0 0

Fuerza Lum 176,0000 | 289,0000 5 .1.1-233, |15 15 0,018554
-1 0 0

Fuerza bra| 165,5000 | 299,5000 4 -2,78 . | 15 15 0,004266
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Estadisticos de

prueba?
Fuerza pierna Fuerza explo Fuerza abdo Fuerza lumbar Fuerza brazo
pos - Fuerza pos - Fuerza pos - Fuerza pos - fuerza pos - fuerza
pierna pre explo pre abdo pre lumbar pre brazo pre
A -3,477° -2,567° -2,976b -3,474b -3,319p
a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.
Estadisticos de prueba
Flexibilidad cadera Flexibilidad Flexibilidad tronco Flexibilidad pierna
pos - Flexibilidad hombro pos - pos - Flexibilidad pos - Flexibilidad
cadera pre Flexibilidad hombro tronco pierna pre
VA -1,146¢ -2,838¢ -3,219¢ -1,800¢
Sig. asintotica
,252 ,005 ,001 ,072
(bilateral)
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