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Resumen

La tesis Efectos de un programa de baile en la resistencia aerdbica en mujeres
de Ayacucho tuvo como objetivo demostrar los efectos de un programa de bailes
relacionado con la resistencia aerdbica de mujeres mayores de 35 afios. La
poblacion estuvo conformada por 25 mujeres y como muestra 12 mujeres
mayores de 35 afios de la ciudad de Huamanga. Se tomd como criterios de
inclusion a mujeres mayores de 25 afios, con indice de masa corporal
(sobrepeso) y una participacién del 90% de las sesiones programadas. La
metodologia empleada fue de tipo experimental y disefio preexperimental. Para
la recoleccion de datos se utilizé el test de los 6 minutos (Kennet H. Cooper.
Oklahoma-Estados Unidos) y el test de Ruffier (Ruffier Dickson. Villa- Francia).
Los resultados muestran que la frecuencia cardiaca de todas las participantes
mejoré de un nivel de “Mediano” (80% de las mujeres) en el pretest, a un nivel
de “Bien” (86,6% de las mujeres) en el postest. En la prueba de los 6 minutos se
obtuvo mejoras de una condicion “Regular” (60% de las mujeres) en el pretest, a
una condicién “Buena” (66,6%) en el postest. Las conclusiones evidencian que
el programa de baile tiene efectos significativos en la resistencia aerdbica en

mujeres de Ayacucho.

Palabras clave: programa de baile, resistencia aerdbica, frecuencia cardiaca.
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INTRODUCCION

En nuestra sociedad, existen personas que padecen de muchas enfermedades,
entre ellas el sobrepeso y la obesidad, siendo un factor de riesgo cardiovascular
en muchos casos, por la falta de orientacion y escasos programas de intervencion
motora que les permita mejorar su calidad de vida. Para el programa de baile, no
importa quién seas, qué edad tengas; s6lo importa las ganas de aprender, de
disfrutar, de sentir la muasica, aprovechar los ritmos, para que los bailes resulten

una buena estrategia de velar por tu salud.

A lo largo de la historia, las actividades de baile han venido evolucionando y
cambiando de forma positiva. Estos cambios o modificaciones, de alguna manera,
se rigen a la realidad sociocultural de cada pueblo o pais que practica, como una
manera de recreacion y aprovechamiento del tiempo libre. El baile es una
actividad ritmica para que las personas de todas las edades logren mantenerse en
forma. Ademas de ser divertido, el baile tiene muchos beneficios positivos para la

salud.

La resistencia aerdbica puede considerarse como la capacidad de nuestro
metabolismo, para soportar la fatiga y el agotamiento sin déficit de oxigeno. Nos
permite realizar esfuerzos fisicos, como las carreras de larga duracién en grandes
tramos, siendo un indicador de la salud cardiorrespiratoria. La importancia del
estudio de la resistencia aerébica en mujeres mayores de 35 afios radica en que a
través de esta capacidad podemos presumir del estado de salud y el estado fisico.
Por lo que, basado en estudios cientificos sobre la resistencia aerdbica se formuld
el problema general siguiente:

¢, Qué efectos produce el programa de baile en la resistencia aerobica en mujeres

mayores de 35 afios, Ayacucho, 20177

Como problemas especificos
¢, Qué efectos produce un programa de baile en la frecuencia cardiaca en mujeres

mayores 35 afos, Ayacucho, 20177

¢, Qué efectos produce un programa de baile de 6 minutos en mujeres mayores de
35 afnos, Ayacucho, 20177

Vi



Objetivo general

Determinar los efectos de un programa de baile en la resistencia aerdbica en

mujeres mayores de 35 afos, Ayacucho, 2017

Como objetivos especificos
Determinar los efectos de un programa de baile en la frecuencia cardiaca en

mujeres mayores de 35 afos, Ayacucho, 2017.

Determinar los efectos de un programa de baile de 6 minutos en mujeres mayores
de 35 afios, Ayacucho, 2017.

En el contenido de la presente investigacién se describe topicos relacionados a
los efectos del programa de baile en la resistencia aerobica, organizados en
capitulos. El capitulo | aborda los antecedentes y aspectos tedéricos referidos a la
resistencia aerdbica en mujeres. El capitulo Il trata los aspectos metodoldgicos
gue se trabajaron durante la investigacion. El capitulo Ill da a conocer la
confiabilidad y la validez de los instrumentos y los resultados hallados en la
investigacion. Finalmente, se sefialan las conclusiones, recomendaciones,
bibliografia y anexos. De tal manera que, el planteamiento de problema, objetivos,
justificaciones, marco teodrico, la poblacion, antecedentes y los instrumentos se

hallan organizados y sistematizados organicamente.
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l. MARCO TEORICO

1.1 Antecedentes de la investigacion

Tabernero (2000), en la tesis titulada Cambios en el nivel de condicion fisica
relacionada con la salud en mujeres participantes en un programa municipal del
baile aerdbico, realizado en la Universidad de Salamanca-Espafia, aplicé a una
muestra de 65 mujeres seleccionadas un programa de baile aerébico, a través
de moédulos experimentales. El investigador llego a las siguientes conclusiones.

1 Las participantes después del programa de baile aerdbico que tuvo una
duracién de seis meses obtuvo cambios en algunos componentes de la
condicion fisica relacionados con la salud, teles como la disminucion del
porcentaje de grasa y aumento de la fuerza y resistencia muscular a nivel
de los miembros inferiores y de la musculatura abdominal.

2 No obstante, el investigador sefiala tener cautela con los resultados en la
relacion causa-efecto, porque los factores como las propias expectativas
de mejora, el nivel de esfuerzo en la realizacion de las pruebas, el nUmero
de sujetos experimentales, entre otros, podrian modificar los resultados

aqui expuestos.

En el trabajo de investigacion realizado por Fernandez, et al. (2005), en la tesis
titulada Valoracion de las mejoras provocadas en la capacidad aerdbica en
mujeres sedentarias tras un programa de ejercicios, en la universidad Cadiz-
Estados Unidos, bajo el tipo de investigacion experimental, con una poblacién de
100 mujeres, de las cuales tom6 como muestra a 49 mujeres de la Universidad
Céadiz-Estados Unidos, llegaron a las siguientes conclusiones:

1 Después de analizar los resultados obtenidos entendemos que el programa
de entrenamiento incrementod significativamente la capacidad fisica de los
sujetos, tiempo de pedaleo y vatios alcanzados durante el ejercicio
submaximo.

2 La actividad fisica requiere de una intensidad mayor a la habitualmente

desarrollada para producir mejoras en la capacidad aerébica en mujeres.



En el trabajo de investigacion realizado por Cuadrado, et al. (2009), en la tesis
titulada Efectos de un programa de entrenamiento de la fuerza-resistencia sobre
los niveles de resistencia, en la Asociacion Espafiola de Ciencias del Deporte
Céceres-Espafa, con un tipo de investigacion experimental, aplicado a una
poblacion de 60 mujeres y una muestra de 32 mujeres seleccionadas en la
universidad de Caceres-Espafna, el investigador llegdb a las siguientes
conclusiones:

1. El entrenamiento de fuerza resistencia extensivo por intervalos es un método
efectivo para mejorar el rendimiento en una prueba de resistencia aerébica
para sujetos fisicamente activos.

2. El entrenamiento de fuerza resistencia extensivo por intervalos es un metodo
efectivo para mejorar la capacidad fisica aerdbica (umbral anaerdbico,
consumo de oxigeno maximo y dinamica de la recuperaciéon del lactato) en
un periodo de entrenamiento de 8 a 10 semanas, entrenando incluso a
intensidades de ejercicio que se pueden considerar como muy suaves de
lactato en sangre en sujetos fisicamente activos. El entrenamiento de fuerza
resistencia extensivo por intervalos disminuye los niveles de grasa sin
aumentar los perimetros musculares en los miembros inferiores.

La investigacion realizada por Suarez (2010), en la tesis titulada Efectos de la
distribucién y secuencia en la organizacion de distintas tareas de entrenamiento
para la mejora de la resistencia aerodbica, en el Departamento de Actividad Fisica
y Ciencias del Deporte, bajo el tipo de investigacion experimental aplicada a una
poblacion de 20 corredores, con una muestra de 10 corredores, el investigador
lleg6 a las siguientes conclusiones:

1 El analisis de los diferentes parametros derivados de las pruebas de VO2max
umbrales, ventilatorios, espirometros, umbrales lacticos, variabilidad de la
frecuencia cardiaca, composicion corporal, fuerza isocinética y fuerza
explosiva de la pierna en los tres grupos de estudio (cargas crecientes,
cargas constantes y entrenamiento libre) nos ha permitido realizar los

objetivos propuestos para esta investigacion.

2 Analizar los cambios producidos en el espirémetro basal a mitad y después
de realizar con el objetivo del desarrollo de la resistencia aerdbica con
una distribucién de cargas de tendencia creciente en intensidad de trabajo

aeroébico.



En el trabajo de investigacion realizado por Ortiz (2013), en la tesis titulada Efecto

de la aplicacion de un programa de danza aeroObica sobre la mejora de la

coordinacion motriz en un grupo de futbolistas universitarios, en la Facultad de

Ciencias de la Salud, Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de

vida — Costa Rica, del tipo de investigacion experimental, en una poblacion de 20

mujeres y una muestra de 12 seleccionadas en la Universidad de Costa Rica, el

investigador llegé a las siguientes conclusiones:

1

1.2

La metodologia utilizada para desarrollar el programa de danza aerébica fue
adecuada para lograr una mejoria considerable en la capacidad de
coordinacion general de los futbolistas universitarios.

Los movimientos con los que se estructuraron las coreografias impartidas en
cada sesion, fueron tomados de pasos basicos del “aerobic”, de movimientos
gue se realizan en fatbol y de ejercicios para el entrenamiento de la
coordinacion; este ultimo, especificamente del entrenamiento de las ligas
menores en Holanda. Estas caracteristicas fueron determinantes en la
aceptacion de la hipotesis planteada.

La no utilizacion de balén durante el programa de danza aerobica influyé en
la variable de coordinacion especifica, fue uno de los factores que limito la
mejoria significativa de esta capacidad.

La intensidad de trabajo a lo largo del programa de danza aerdbica logré que
se aumentara el nivel de perfeccionamiento de la coordinacion motriz de los
futbolistas, pero no fue lo suficientemente adecuado para mejorar el
componente especifico de la coordinacion, ya que se trabajéo con una

intensidad moderada.

Bases tedricas

1.2.1. Baile

Se denomina baile al acto de realizar una danza, en la cual una persona utiliza su

cuerpo para realizar movimientos al compas o al ritmo de una muasica o melodia,

con el fin de expresar un mensaje, por tradicion o con el objetivo de entretenerse.



El baile y las danzas, como expresiones culturales y artisticas de los seres
humanos datan de muchos afios, en cada zona geografica podemos encontrar
diferentes estudios y géneros musicales, aunque algunos globales o de

conocimiento mundial.

El baile, también utilizado como modo de entrenamiento, por ejemplo, cuando se
asisten a discotecas o locales publicos donde se escucha musica y se puede bailar
en pistas destinada a tal fin, y que muchas veces incluso se encuentran varias

pistas cada uno de ellas con musicas diferentes.

Asi mismo, actualmente, también hay escuelas de baile o centros de ensefianza
donde quien desee aprender un ritmo en particular, puede asistir y comenzar por
los pasos basicos, hasta lograr fluidez en sus movimientos e incluso armar
coreografias. El baile, para aquellos que tienen buen dominio del cuerpo y sus
movimientos y sienten pasién por la musica, puede incluso ser una profesion y
trabajar en diferentes ambitos: bailes en eventos, en obras teatrales, ensefiar

baile a otras personas o como integrante de un grupo coreogréafico.

1.2.2. El baile y sus caracteristicas

Segun Rodriguez, et al. (2009), las caracteristicas del baile se refieren a la accion
y manera de bailar. Se trata de la ejecucion de movimientos al ritmo de la musica
gue permite expresar sentimientos y emociones. Se estima que la danza fue una

de las primeras manifestaciones artisticas en la historia de la humanidad.

Coreografia: se conoce como coreografia a una estructura de movimientos
predeterminados que se llevan a cabo a la hora de ciertas danzas. La coreografia
indica los pasos a seguir durante el baile: se trata, por lo tanto, de movimientos

gue no son voluntarios, sino que obedecen al disefio de un coredgrafo.

Las coreografias adquieren mayor relevancia en los espectaculos de danza donde
bailarines profesionales suben a un escenario con la intencion de montar una obra

artistica.



Baile: es la accion de bailar y cada una de sus formas. El término también se utiliza
para nombrar al local destinado a bailar, a la parte musical que puede ser bailada

y al espectaculo teatral en que se danza.

1.2.2.1 Ritmo
En general, es la recepcion ordenada de elementos que produce la sensacion de
movimiento, controlado o medido, sonoro o visual. Se considera que el ritmo

significa flujo, fluencia, curso; es decir, algo dinamico.

Para Frega (2008), el ritmo es un elemento vital y basico en la musica, el cual
debe entenderse como sinénimo de ordenamiento del tiempo, asi como aquello
gue sucede alo largo del tiempo. El ritmo es larelacion de duracion de los sonidos.
Arteaga, et al. (1999) sefnalan que el ritmo debe ser dominado por los
profesionales que trabajan en la formacién de coreografias con la musica, yaque
estd compuesto por varios elementos, los cuales son: el pulso, que son las
pulsaciones o “beats” regulares que le dan vida al ritmo, que permanece durante
toda la melodia. El tiempo es la frecuencia media del pulso musical, por lo cual
es muy significativo tener en cuenta para trabajar corporalmente. El acento, que
son las pulsaciones que presentan una mayor intensidad y se repiten dentro del
grupo de pulsaciones. La métrica, que se refiere a como estan sistematizadas

las pulsaciones, ya sea recia o fragil.

1.2.2.2. Lamusica

Para Rodriguez, et al. (2009):
La musica es el arte de combinar los sonidos, de modo que produzcan una
sensacion agradable. Surge por la necesidad de comunicacion del ser humano;
desde la época primitiva hasta la actualidad, la muasica ha estado

profundamente relacionada con la vida misma de la sociedad, pues posee un
amplio poder de contagio (p. 12).

La musica alegra a grandes y chicos dando una sensacion agradable donde la
musica ha estado profundamente relacionado con la sociedad. Cuando se hace
una actividad fisica con una musica inmediatamente se puede notar el &nimo y las
ganas de trabajar diferentes ejercicios. La mausica divierte, alegra y ayuda a

moverse mas liboremente con desenvolvimiento, amplitud y coordinacion. Cuando
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se realiza una actividad fisica con acompafiamiento musical, inmediatamente se
puede notar la alegria que resulta sentir los movimientos que se realizan. Esta
puede proporcionar mucho provecho: una mejor ejecucion de los participantes,
una mejor predisposicion mental y, si se elige una mudsica correcta, una

asociacioén positiva con la practica del ejercicio.

1.2.2.3 Coreografias

Adquieren mayor relevancia en los espectaculos de danza donde bailarines
profesionales suben a un escenario con la intencion de montar una obraartistica.
Una coreografia es el resultado final de la ordenacion de las acciones motoras en
frases y del proceso de composicion de las mismas realizadas por el coredgrafo,
tomando en cuenta la condicién humana, las artes y las ideas (Garcia y Marcd,
2000).

Por otro lado, Martinez (1985) menciona que la coreografia es la cantidad de
pasos gue se improvisan y que poco a poco se van fijando para ir montando una
serie musical; la serie musical exige recordar todos los pasos. Esto concuerda con
Arteaga, et al. (1999), quienes aseguran que mediante la coreografia se

desarrolla la capacidad cognitiva, fisica y motriz.

1.3. Programa de baile

“Los programas de baile aerébico comunmente se encuentran constituidos por
cinco fases distintivas, las cuales son: el calentamiento, la fase preaeroébica, la
aerodbica, la posaerdbica y el enfriamiento” (Fernandez, et al. 2005, p. 9).

Para prescribir un programa de baile aerdbico es necesario conocer las
preferencias musicales de los participantes y proveer variedad musical. Asimismo,
para disefiar la estructura del programa de baile aerdbico, se deben excluir
tiempos no parejos o inconsistentes. Son altamente recomendados los tiempos de
212, 414 y 8/8 (Vargas, 2007).

Se comprueba que los programas de baile son complejos y requieren de un
adecuado planeamiento para llevarlos a cabo; ademas, se concluye que la
musica es un componente ampliamente beneficioso y fundamental en el trabajo
de la coordinacion; asi mismo, es un elemento indispensable en todo programa

de baile y danza aerobica.



Para Fernandez, et al. (2005), el baile aerdbico es un tipo de ejercicio aerdbico de
tolerancia cardiorrespiratoria, el cual es ejecutado al compas de ritmos
especificos; integran en sus rutinas la musica y ejercicios pulsantes, que son

ejercicios con repeticion sin implicacion de rebote del musculo (balistico).

1.4. Resistencia

La resistencia, en términos generales, es la capacidad de larga duracién para
sostener un esfuerzo eficazmente, el mayor tiempo posible, no menor a tres
minutos. La resistencia es una capacidad que posibilita el rendimiento de una
manera relativamente prolongada para un reducido niumero de grupos musculares

(reducida masa muscular).

En efecto, Mazzeo (2010) afirma que la capacidad nos permite sobrellevar
esfuerzos de larga duracién, baja o media intensidad con suficiente aporte de
oxigeno. La frecuencia cardiaca ondea entre los 130 — 160pp/mm. El trabajo se

realiza en condiciones de equilibrio entre el aporte y el gasto de oxigeno.

En el caso de que el organismo no tuviese reservas suficientes: “Apareceria la
debilidad en estos esfuerzos por desequilibrio idnicos, producto en ocasiones de
una importante pérdida de sales organica, muy frecuentemente en situaciones

muy entusiastas” (Mazzeo, 2010, p.4).

La resistencia también podria ser descrita para la edad escolar como la capacidad
condicional de esfuerzos prolongados, aun en intensidades altas, sin que se
manifieste fatiga, y recurriendo para ellos a mecanismos energéticos

predominantemente con aporte de oxigeno (Tabernero, 2001).



1.4.1. Funciones de laresistencia

Segun Zintl (1991), las funciones de la resistencia aerébica son mantener durante
el maximo tiempo posible una intensidad 6ptima de la carga, a lo largo de la
duracion establecida de la carga (por ejemplo, en muchos deportes ciclicos de
resistencia). Mantener al minimo las pérdidas de intensidad cuando se trata de

cargas prolongadas (por ejemplo, en carreras de una hora y en el maraton).

Aumentar la capacidad de soportar cargas cuando se afronta una cantidad
voluminosa de carga durante el entrenamiento y en competiciones (por ejemplo,
en deportes colectivos, deportes de lucha y en las modalidades atléticas

compuestas por varias pruebas).

Recuperacion acelerada después de las cargas (en entrenamiento y en

competicion).

Estabilizacion de la técnica deportiva y de la capacidad de concentracién en los
deportes técnicamente mas complejo (por ejemplo, salto de trampolin, patinaje

artistico, o bien tiro olimpico, tiro con arco).

1.4.2. Tipos de resistencia
De acuerdo a Mazze (2010):
Es necesario realizar algunas especificaciones respecto de la amplitud del
término. A la resistencia, podremos calificarla, desde el punto de vista didactico,
en resistencia general de base y resistencia especifica (especial), y desde el
punto de vista fisiolégico, en aerdbica y anaerdbica (p48).
La resistencia es la capacidad que tiene el cuerpo de recuperarse y soportar la

fatiga. Hay dos tipos de resistencia:

1.4.2.1 Resistencia general (de base)

Es el nivel de resistencia indispensable que se necesita para la mayoria de las
actividades deportivas. Asi, en cualquier manifestacioén deportiva de este tipo de
resistencia nos aseguraria la base o las condiciones minimas para trabajar nuevas
intensidades, resistir los sintomas de fatiga, recuperarse rapidamente en los

periodos de pausa o descanso.



Es la capacidad de ejecutar un tipo de actividad independientemente del deporte
gue se entrena. Es la resistencia que sirve de base, de sustento para el desarrollo

de las capacidades especificas del deporte a entrenar.

1.4.2.2. Resistencia especial (especifica)

Es el nivel de resistencia que se relaciona con las caracteristicas especificas y
exigencias del deporte o modalidad puntual, para poder desarrollar educadamente
los entrenamientos y las competiciones. Asi permitiria una participacion éptima
del deportista en la competicion, disminuiria los sintomas de fatiga en momentos
especificos de mucha exigencia en competicion o entrenamiento y permitiria
mantener la eficiencia en el trabajo. Tiene relacion directa con las necesidades del

deporte a entrenar. Se adaptan a las cargas propias de la competicion.

Desde un enfoque bioldgico, teniendo en cuenta el oxigeno que se necesita para

convertir los sustratos en energia, podemos clasificarla en aerébica y anaerdbica.

1.4.2.3. Resistencia aerdbica
La resistencia aerdbica no se refiere a la existencia de algun deporte que
presenta esta caracteristica. Se presenta solamente en la articulacion del codo,

hombro, rodilla, mufeca, etc.

El O disponible es suficiente para la combustion de los sustratos energéticos
necesarios para la contraccion muscular. Se la estimula mediante la ejecucion de
ejercicios cuya intensidad permita procesos de generacion de energia utilizando

el oxigeno.

Resistencia aerdbica dinamica, se desarrolla trabajo dindmico o tensién muscular

sobre pocos grupos musculares: una pierna, un brazo.

1.4.2.4. Resistencia anaerdbica

El aporte de oxigeno (0O2) es insuficiente en los musculos, y la contraccion
muscular se produce sin su presencia. Tiene lugar en actividades fisicas cuya
intensidad es muy alta y genera procesos de liberacion de energia sin la

presencia de oxigeno.



Resistencia anaerobico dinamica: involucra 1/6 de toda la masa corporal. Existe
una mayor exigencia de la actividad muscular en la unidad de tiempo y en

relacion a la resistencia local aerébica dinamica.

Resistencia anaerdbico estatica. En este tipo de resistencia, los niveles de

esfuerzo se dan entre 30 y 50% de la maxima fuerza estatica.

1.4.2.5. Resistencia aerdbica

Desde la perspectiva de Mazzeo (2010), la resistencia aerbbica esta
confederada a la forma de conseguir energia por parte de nuestro cuerpo. En
términos afables, podriamos afirmar que este tipo de resistencia se pone en
funcionamiento cuando necesitamos oxigeno para realizar una actividad, por
ejemplo, correr largas distancias, subir una montafia elevada o recorrer grandes
distancias con la bicicleta. Existe una resistencia opuesta, la anaerobica, en la
cual no se necesita una gran cantidad de oxigeno, por ejemplo, para realizar un

sprint corto o para levantar pesas.

Para conseguir una resistencia aerdbica adecuada es necesario ejercitar el
organismo con un entrenamiento aerébico, que es el propio de fondistas, ciclistas
y todos aquellos deportistas que realizan esfuerzos prolongados. Hay que tener
en cuenta que en la practica del ejercicio en general se utilizan las dos
resistencias, aunque una predomina mas que la otra dependiendo de cada

disciplina deportiva.

La resistencia aerdbica es la capacidad que tiene el organismo para tolerar
ejercicios de larga duracion a intensidades bajas, medias y moderadamente
altas. También se considera a la resistencia aerObica como una cualidad
psicobioldgica que es muy importante en la vida cotidiana del ser humano
(Hoeger, 2003).
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La frecuencia cardiaca (FC) es uno de los parametros no invasivos mas
esgrimidos en el andlisis y en la importancia de la actividad cardiaca. En una
persona sana, en reposo, los latidos se van derivando con una frecuencia variable,
es decir, el tiempo en milisegundos entre dos latidos va variando latido a latido

(Gonzélez y De la Paz).

Ferndndez, et al. (2005) precisa que la intensidad mas espontanea de
determinar es la frecuencia cardiaca (FC). Esta se basa en la idea de que la
frecuencia cardiaca es una funcion seguida de la intensidad del ejercicio. Son
diferentes las férmulas que se utilizan para determinar la intensidad del ejercicio
a partir de la frecuencia cardiaca, durante el trabajo que se muestra.

La capacidad de oposicion al cansancio por un equilibrio entre la necesidad de
oxigeno. La resistencia aerdbica esta en relacion directa con la capacidad de los
sistemas circulatorio y respiratorio para proveer de oxigeno y de materias
nutritivas a los muasculos y transbordar hacia los puntos de eliminacion, los
productos de desecho que se forman durante el esfuerzo. Desarrollar y optimizar
esta cualidad ofrece la ventaja de que se puede realizar parte de un trabajo
sostenido, como es el caso de los deportes cada vez con mas intensidad en

equilibrio de oxigeno.

Garcés, et al. (2012) afirman que:

La resistencia aerobica se considera como la medida fisiolégica mas importante
en el ser humano para pronosticar su rendimiento fisico en actividades de larga
duracion en cierta forma para conocer la funcionalidad de los distintos sistemas
organicos en el trasporte de oxigeno (p. 46).

La resistencia aerdbica es al mismo tiempo una prueba funcional integral del
organismo, de su potencia energética y especialmente una prueba de eficiencia

de los sistemas cardiovasculares y respiratorios.

Martinez (1985) afirma que la descripcion de factores no propiamente organicos
afectan el consumo maximo de oxigeno y la resistencia aerdbica; es decir, el
nivel de tolerancia de ejercicios intensos, ritmicos y prolongados. Destacan los

siguientes:
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Medio ambiente. El aire circundante es rico (20% aproximadamente) en
oxigeno, pero la cantidad de este gas en el aire varia segun la altura, la presion

atmosférica, la contaminacion, la arborizacion, etc.

Sexo. Las mujeres tienen un consumo de oxigeno maximo de 10 a 15 % menor
gue el de los hombres, probablemente porque esta poblacion posea una menor
cantidad de hemoglobina y, ademas, porque la proporcion de grasa corporal es
notablemente mas alta al tiempo que la masa corporal mas baja en comparacion

con los varones.

Asi mismo, Zenteno, et al. (2008) afirman que el test de marcha de 6 minutos
(TM6m) ha sido manejado como forma de evaluacion de la capacidad funcional,
del estadiometro clinico y el prondstico cardiovascular donde la seguridad y el
impacto metabdlico son poco explicados en la literatura, principalmente, en
pacientes con insuficiencia cardiaca severa e indicacion clinica para trasplante

cardiovascular.

1.5. Caracteristicas de la resistencia aerdbica

Gonzalez y De la Paz (2014) muestran las siguientes caracteristicas:
» Duracion Larga
» Intensidad baja o0 mediana
» Aporte de oxigeno

» Frecuencia cardiaca

1.6. Objetivos de laresistencia aerdbica
El objetivo principal en este tipo de resistencia es el de aguantar, por ejemplo, en
futbol, los 90 minutos a ritmo medio y suave, sin perder eficacia en las accionesy

en los gestos técnicos.

Siempre constituye la base para poder entrenar otros aspectos de la preparacion
fisica, donde se exigen esfuerzos de mayor intensidad, como en los trabajos de
velocidad, resistencia anaerObica o muscular, lo que conlleva a aumentar el
rendimiento en este tipo de aspectos. Seria como la cimentacion de una casa

para poder seguir colocando ladrillos encima.
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Este tipo de trabajo es ideal para aquellos que deciden emprender a realizar algo
de deporte, si bien debe ir realizandose progresivamente, bajo un control

implacable, siempre después del pertinente reconocimiento meédico.

Segun Alarcon (2000), los objetivos de la resistencia aerébica son:
» Activar el sistema aerobico
Oxidar el lactato residual

Proteger las cargas de glucégeno

YV V V

Aumentar la capacidad mitocondrial de metabolizar moléculas de acido
piravico
Aumentar la velocidad enzimética del ciclo de KREBS

Aumentar la capitalizacion
Controlar la grasa esencial

Reducir la grasa acumulada

Aumentar el volumen de eyeccion sistdlica
Reducir la frecuencia cardiaca en reposo
Reducir la frecuencia cardiaca en esfuerzo

Aumentar el VO2 maximo

vV V.V V V V¥V V VYV V

Una formula para quemar calorias y limpiar la mente y el cuerpo

El ejercicio aerobico es de una intensidad de media o baja y produce un consumo
de hidratos y grasas en el organismo para obtener la suficiente energia, para lo
cual, se necesita oxigeno. En estos ejercicios, el sistema cardiovascular se

fortalece (con el entrenamiento el esfuerzo del corazon va disminuyendo).

1.7. Beneficios del ejercicio aerébico

Ademas del fortalecimiento cardiovascular, se consigue una estimulaciéon de los
vasos coronarios, se reduce el nivel de grasa corporal y se elimina grasa
subcutanea en las personas que tienen sobrepeso. Por otra parte, hay una
disminucién de la presion sanguinea en los hipertensos (esto produce que no sea
tan necesaria la medicacion para regular la presion sanguinea). Otro beneficio
de la actividad aerdbica es la reduccion de los niveles de colesterol malo en la

sangre y un aumento de los niveles de colesterol bueno.
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1.8. Frecuencia cardiaca

Es uno de nuestros signos vitales y se define como el nimero de veces por
minuto que nuestro corazén late o se contrae. Tenemos una frecuencia
cardiaca en reposo, que como su nombre indica, es el ritmo al cual el corazén
late cuando estamos relajados. La frecuencia cardiaca se incrementa con el
esfuerzo, con el objetivo de proveer de mas oxigeno y energia para la actividad

gue se esté desempeiando.

1.8.1 Frecuencia cardiaca maxima

Es el valor maximo de frecuencia cardiaca que se puede alcanzar. Se puede
determinar adecuadamente por medio de una prueba de esfuerzo maximo de
laboratorio o de campo, o mediante referentes teoricos, aunque no tan
confiables, como el que se establece a partir de la constante (220) y la edad:

frecuencia cardiaca maxima = 220 - la edad

1.8.2. Frecuencia cardiaca de reposo
Es el valor que se tiene en estado de reposo, acostado. Se puede medir, en
forma méas adecuada, luego de un tiempo amplio de estar acostado y tomando

la frecuencia cardiaca en esta misma posicion.

1.8.3. Frecuencia cardiaca de reserva

Numero de pulsaciones que se determinan de la diferencia entre la frecuencia
cardiaca maxima y la frecuencia cardiaca de reposo. En criterios de carga se
considera la frecuencia cardiaca de reserva como el 100% de intensidad; es
decir, como el mayor valor de variacion del pulso cardiaco desde la frecuencia
cardiaca de reposo hasta la frecuencia cardiaca maxima. Como se dijo antes, no
expresa un criterio real de pulsaciones por minuto del masculo cardiaco.

Frecuencia cardiaca de reserva = 100% de intensidad.

1.8.4. Frecuencia cardiaca de entrenamiento

Es el valor de frecuencia cardiaca a que se esta realizando un esfuerzo de
entrenamiento. Lo ideal seria tomarla durante el esfuerzo con instrumentos
adecuados de registro como, por ejemplo, un pulsometro. En su defecto, se
puede tomar inmediatamente después de finalizado el esfuerzo y en tiempos

cortos de medicién, por ejemplo, en 10 o en 15 segundos.
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1.9. La variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC)

El registro de la actividad cardiaca se refiere normalmente al nUmero de latidos
en un momento preciso 0 espacio de tiempo previamente determinado. Sin
embargo, el tiempo (en milisegundos) entre latidos es variable. Esta variacion de
latido a latido hace referencia al concepto de VFC. El método tradicional para
medir esta variacion se basa en el calculo de la diferencia de tiempo entre cada

una de las ondas R, méas conocidos como intervalos RR (Billman, 2011).
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Il. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

2.1 Métodos de investigacion

El método utilizado en la investigacion fue el hipotético-deductivo que consiste

en:
Un procedimiento que parte de unas premisas en calidad de hipotesis y busca
refutar o falsear tales hipétesis, deduciendo de las conclusiones que deben
confrontarse con los hechos. La correspondencia de las premisas y

conclusiones inferidas con los hechos cientificos, comprueba de manera
mediata la veracidad de la hipétesis (Quispe, 2012, p. 102).

2.2. Tipo y nivel de investigacion

El tipo de investigacion se ajusta a la denominada investigacion aplicada,
denominada también como utilitaria 0 constructiva. Esta investigacion se centra
en un campo de practica habitual y se preocupa por el desarrollo y la aplicacion
del conocimiento obtenido en la investigacion sobre dicha practica. Al contrario
de la investigacion basica, alcanza un conocimiento relevante para dar solucion

a un problema general (Mc Millan y Schumacher, 2007).

El nivel de investigacion pertenece a la investigacion experimental que, segun
Quispe (2012), precisa: “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”
(p- 41).

2.3. Disefio de investigacién

El disefio de investigacion corresponde a los disefios preexperimentales que,
segun la definicion de Quispe (2012, p. 109): “Estos disefios se caracterizan
por carecer de una rigurosidad cientifica, puesto que el investigador no ejerce
control sobre las variables intervinientes, por lo que es imposible su

generalizacion”.

Para el presente estudio se aplicé el disefio de un solo grupo pre y postest, que

se destaca como:

Aplicable a un solo grupo o aula y no requiere la presencia de grupo control.

Este grupo se constituye en experimental al que se le aplica una prueba de
16



pre test antes de la aplicacion de la variable experimental, concluida esta se le
aplica la prueba de postest. Este disefio se puede esquematizar de la
siguiente manera (Quispe, 2012, p. 109):

Formula

GE: 01 X 02

Donde:
GE: Representa al grupo experimental
O1: simboliza el pretest
X: Representa a la variable experimental

02: Simboliza el postest

2.4. Poblacion

Tamayo (1994), citado por Quispe (2012, p.111), sostiene que “Una poblacion
estd determinada por sus mismas caracteristicas definitorias, por tanto, el
conjunto de elementos que posee esta caracteristica se denomina poblacion o
universo” (p.114). Para la presente investigacion se consider6 a mujeres

mayores del distrito de Ayacucho.

El universo poblacional esta conformado por 25 mujeres mayores de 35 afos,

gue participaron en el Laboratorio de Actividad Fisica y Salud de la ciudad de

Huamanga.

Teniendo como criterios de inclusion
» Mujeres con indice de masa corporal (sobrepeso) mayor de 25.
» Mujeres que participaron en mas del 90% de las sesiones del programa

de baile.
Criterios de exclusioén

» Menores de 35 afos.

> Indice menor a 25 de masa corporal
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2.5. Muestra
Hernandez, et. al. (2010) precisan que “La muestra es, en esencia, un subgrupo
de la poblacién. Digamos gque es un subconjunto de elementos que pertenecen a

ese conjunto definido en sus caracteristicas al que llamamos poblacion” (p.174).

En el presente trabajo de investigacion, se obtuvo la muestra no probabilistica por
criterio o juicio, “donde el investigador con su experiencia determina los sujetos
idoneos dentro de la poblacién para que construyan la muestra” (Maureira y Flores,
2017, p. 89). Mediante esta técnica, la muestra quedé conformada por 12 mujeres,

tomando en cuenta los criterios de inclusion y exclusion.

2.6. Técnica e instrumentos de recoleccién de datos
2.6.1. Técnica

La técnica que se utilizo en la investigacion fue la evaluacion.

2.6.2. Instrumentos
Los instrumentos que se utilizaron fueron el “Test de Marcha de 6 minutos” (TM6m)
y el “Test de Ruffier”.

Segun Zenteno, et. al. (2008):

El test de marcha de 6 minutos (TM6m) ha sido utilizado como forma de
evaluaciéon de la capacidad funcional, del estado diametro clinico y el prondstico
cardiovascular en el que la seguridad y el impacto metabdlico son poco descritos
en la literatura, principalmente en pacientes con insuficiencia cardiaca severa e
indicacion clinica para trasplante cardiovascular (p.303).

2.6.2.1. Test de marcha de 6 minutos (TM6m)
Objetivo: medir o evaluar el tiempo de 6 minutos por persona
Validez: juicio de expertos o0 ensayo error

Instrucciones para la prueba: la participante se coloca en un punto de salida e

inicia a caminar durante 6 minutos.

Distancia recorrida: :]
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Tabla de test de marcha de los 6 minutos
Valoraciéon
Metros _
Bueno Regular Deficiente
350-400m
401-420
421-450

2.6.2.2. Test de Ruffier
Objetivo: medir o evaluar la frecuencia cardiaca en reposo y actividad.
Validez: juicio de expertos o ensayo error.
Instrucciones para la prueba: la participante se ubicara en el lugar sefialado
para empezar la caminata. Antes de la caminata se medira su pulsacion en 15
segundos, seguidamente realizara sentadillas en 45 segundos; al terminar el
ejercicio, se medira su pulsacién en 15 segundos, al final se controlara 1 minuto
para volver a medir la pulsacion.

P1 pulsacion (157)

30 sentadillas en 45”

P2 pulsacion al terminar 15”

P3 después de 1 minuto 15”

Muy bien Bien Mediano Deficiente
1-5 6—-10 11 -15 +15
8 6 4 2

2.7. Procedimientos de la investigacién

Los datos que se obtuvieron mediante un software estadistico se midieron con
una prueba paramétrica, y para la contrastacion de las hip6tesis se aplicd un
analisis estadistico con el cual se verificd las hipétesis a través de tablas de
valores respectivos. La parte de la discusion se analizé tomando en cuenta los
antecedentes hallados sobre el estudio y con aspectos teoricos. Las
conclusiones se redactaron en base a lo planteado anteriormente y tomando en

cuenta los objetivos de la presente investigacion.
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lll. RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

3.1Confiabilidad y validez de instrumentos
3.1.2 Confiabilidad

La consistencia interna del instrumento “Test de Marcha de 6 minutos”
(resistencia aerdbica) se midi6 mediante la prueba de confiabilidad con el
Coeficiente de Alfa de Cronbach (abril de 2017). Fue aplicada a una muestra
piloto de 10 mujeres del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud. Se obtuvo como
resultado de P=,850, situandose en el nivel “Bueno”. La siguiente tabla expresa
lo sefialado:

Resumen de procesamiento de casos

N %
Casos Valido 10 100,0
Excluido? 0 ,0
Total 10 100,0

a. La eliminacion por lista se basa en todas
las variables del procedimiento.

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de
Cronbach N de elementos

,850 10

La consistencia interna del instrumento Test de Ruffier (frecuencia cardiaca) se
midi6 mediante la prueba de confiabilidad con el Coeficiente de Alfa de
Cronbach (abril de 2017). Fue aplicada a una muestra piloto de 10 mujeres del
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud; se obtuvo como resultado de P=,805,

situandose en un nivel “Bueno”. La siguiente tabla expresa lo sefialado:
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Resumen de procesamiento de casos

N %
Casos Valido 10 100,0
Excluido? 0 ,0
Total 10 100,0

a. La eliminacién por lista se basa en todas
las variables del procedimiento.

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de
Cronbach N de elementos

,805 10

3.1.3Validez
Para la validez del instrumento, se someti6 a la prueba de contenido y

constructo, ambos instrumentos con el siguiente resultado:

N.° | EXPERTOS VALORACION
01 | Oscar GUTIERREZ HUAMANI 95%

02 | Indalecio MUJICA BERMUDEZ 85%

03 | Enrigue CARDENAS HERMOZA 88%
Total 89.3%

El Dr. Oscar Gutiérrez Huamani validé con un porcentaje de 95%. Asi mismo, el
Dr. Enrigue Céardenas Hermoza validé con un porcentaje de 88%. Finalmente, el
Dr. Indalecio Mujica Bermudez validé con un porcentaje de 85%. El porcentaje

total validado por los tres expertos es un 89.3%.
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3.2. RESULTADOS

3.2.1 Analisis descriptivo

Tabla 1
Descripcion de aspectos somaticos pre y postest en mujeres mayores de 35 afios

Indicador Pre Post Pos
Peso (kilos) 63,5+3,77 61+3,49 0,16
Perimetro abdominal (cm) 91+2,76 89 +3,11 0.09
Perimetro de brazos (cm) 29+ 1,54 27,5+1,79 0,09
Perimetro de muslo (cm) 48 + 2,69 46 £ 2,70 0,07

Fuente: base de datos

En la tabla 1, se observa los cambios somaticos del pretest y postest en las

mujeres mayores de 35 afos.

Tabla 2

Resistencia aerébica pre y postest en mujeres mayores de 35 afos

Pretest Postest
Resistencia aeroblca Ei % = fi%
Deficiente 1 6.6 0 0
Mediano 12 80 2 13,3
Bien 2 13,3 13 86.6
Muy bien 0 0 0 0
Total 15 100,0 15 100,0

Fuente: base de datos

En la tabla 1, se observa que antes de la aplicaciéon del programa de baile
resistencia aerébica (pretest), el 80% de 12 mujeres mayores de 35 afios se
ubicaron en el nivel “Mediano”. Después de la aplicacion del programa de
actividad fisica en resistencia aerobica (postest), el 86,6% de 13 mujeres mayores
de 35 afos lograron alcanzar el nivel “Bien”
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Tabla 3

Frecuencia cardiaca pre y pos test en mujeres mayores de 35 afios

Pretest Postest
Frecuencia cardiaca

Fi fi% Fi fi%

Defici
eficiente 5 13’3 0 0

Mediano 12 80 2 133
Bien

1 6,6 13 86,6
Muy bien

0 0 0 0
Total 15 1000 15 100,0

Fuente: base de datos.

En la tabla 2, se observa que antes de la aplicacion del programa de baile-
resistencia aerdbica (pretest), el 80% de 12 mujeres mayores de 35 afios se
ubicaron en el nivel “Mediano”. Después de la aplicaciébn del programa de
actividad fisica en resistencia aerébica (postest), el 86,6% de 13 mujeres mayores
de 35 afos lograron alcanzar el nivel “Bien”.

Tabla 4

Nivel de caminata de 6 minutos pre postest en mujeres mayores de 35 afios

ANTES DESPUES
Nivel de caminata = 1% Fi fi%
Deficiente 5 33,3 0 °
Regular 9 60 5 33,3
Bueno 1 6,6 10 66,6
Total 15 100,0 15 100,0

Fuente: base de datos.

En la tabla 3, se observa que antes de la aplicacién de la caminata de 6 minutos
(pretest), el 60% (9 mujeres mayores de 35 afios) se ubicaron en el nivel
“‘Regular”. Después de la aplicacion del programa de baile-resistencia aerodbica,

la muestra realiz6 nuevamente la caminata de 6 minutos (postest). Posterior a
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eso, el 66,6% (10 mujeres mayores de 35 afios) lograron alcanzar el nivel

“Bueno”.

Tabla b

Descripcién de los cambios en la frecuencia cardiaca pre y post test en mujeres

mayores de 35 afos

Indicador Pre Post pos

Frecuencia cardiaca en reposo (15”) 18+ 1,21 17 +1,22 0,37

Sentadillas (repeticiones) 21 +£2,56 23 + 3,23 0,00*
Frecuencia cardiaca después las 36+2,91 34 +£1,47 0.10
sentadillas (15”)

Frecuencia cardiaca después de un 29+3,0 18,5+0,99 0,00*

minuto de las sentadillas (15”)
Caminar en 6 minutos (metros) 400 £ 29,80 417 £10, 45 0,00*

Fuente: base de datos

En la tabla 5, se aprecia haber alcanzado el nivel de significancia en los
parametros de sentadillas, frecuencia cardiaca después de un minuto de realizado
el ejercicio y en la prueba de los 6 minutos de caminata, resultados que muestran

el efecto favorable sobre la resistencia aerdbica.
3.2.2 Pruebade la hipotesis
a) Prueba de la hip6tesis general
Ha: Los efectos del programa de baile tienen efectos significativos en la resistencia

aerdbica en mujeres mayores de 35 afios, Ayacucho-2017.

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

resistencia aerébica en mujeres mayores de 35 afios, Ayacucho-2017.

24



RESISTENCIAAEROBICAZ -
RESISTENCIAAEROBICA1

z -3,464°
Sig. asintotica (bilateral) ,001

En los resultados de la prueba de rangos de Wilcoxon, se observa que el nivel
de significancia obtenida es equivalente a p=0.001, que es menor a a=0.05,
razén por la que se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis alterna.
En consecuencia, se afirma que existen diferencias significativas en la mejora
de la resistencia aerdbica entre el pre y postest a un nivel de confianza del 95%

y significancia de 5%.

Por lo que se comprueba la hipétesis general: Los efectos del programa de baile
tienen efectos significativos en la resistencia aerdbica en mujeres mayores de 35

anos.

b) Prueba de la hipodtesis especifican.° 1
Ha: Los efectos de un programa de baile en la frecuencia cardiaca producen

efectos significativos en mujeres mayores de 35 afios.

Ha: Los efectos de un programa de baile en la frecuencia cardiaca no producen

efectos significativos en mujeres mayores de 35 afos.

Estadisticos de prueba?

FRECUENCIACARDIACA?Z2 -
FRECUENCIACARDIACA1L
Z -3,500P
Sig. asintética (bilateral) ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

En los resultados de la prueba de rangos de Wilcoxon, se observa que el nivel de

significancia obtenida es equivalente a p=0.000, que es menor a a=0.05, razon
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por la que se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna. En
consecuencia, se afirma que existen diferencias significativas en la frecuencia
cardiaca entre el pre y postest a un nivel de confianza del 95% vy significancia de
5%.

Por lo que se comprueba la hipétesis especifica 1: Los efectos de un programa

de bailes en la frecuencia cardiaca son positivos en mujeres mayores de 35 afos.

Prueba de la hipoétesis especifican.® 2

Ho: Los efectos de un programa de bailes en tiempo de 6 minutos producen

efectos significativos en mujeres mayores de 35 afios.

Ho: Los efectos de un programa de bailes en marcha de 6 minutos no producen

efectos significativos en mujeres mayores de 35 afos.

Estadisticos de prueba?

TIEMPO MIN2 - TIEMPO6MIN1
z -2,952P
Sig. asintoética (bilateral) 0,003

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

En los resultados de la prueba de rangos de Wilcoxon, se observa que el nivel de
significancia obtenida es equivalente a p=0.003, que es menor a a=0.05, razon
por la que se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipotesis alterna. En
consecuencia, se afirma que existen diferencias significativas en tiempo de 6
minutos entre el pre y postest a un nivel de confianza del 95% y significancia de
5%.

Por lo que se comprueba la hipétesis especifica 2: Los efectos de un programa de

bailes en tiempo de 6 minutos son positivos en mujeres mayores de 35 afos.
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IV. DISCUSION DE RESULTADOS

Nuestra investigacion tiene su sustento teérico en los planteamientos de Vargas,
(2007), quien manifiesta que el baile aerdbico es un tipo de ejercicio aerdbico de
tolerancia cardiorrespiratoria, el cual es ejecutado al compés de ritmos especificos;
integran en sus rutinas la muasica y ejercicios pulsantes, que son ejercicios con

repeticion sin implicacién de rebote del musculo (balistico).

Siendo asi, la resistencia también podria ser descrita para la edad escolar como
la capacidad condicional de esfuerzos prolongados aun en intensidades altas, sin
gue se manifieste fatiga y recurriendo para ellos a mecanismos energéticos

predominantemente con aporte de oxigeno (Tabernero, 2001).

La resistencia, en términos generales, es la capacidad de larga duracién para
sostener un esfuerzo eficazmente el mayor tiempo posible, no menor a tres

minutos.

Precisamente, es este planteamiento la que nos impuls6 a desarrollar la
investigacion teniendo como objetivo: Determinar los efectos de un programa de

baile en la resistencia aerobica en mujeres de Ayacucho.

Al respecto, los resultados obtenidos mediante el estadigrafo Wilcoxon permiten
concluir que el programa de baile tiene efectos significativos en la resistencia
aerobica en mujeres de Ayacucho. Resultados que se confirman con lo mostrado
en la tabla 3, donde se observa que antes de la aplicaciéon del programa de
actividad fisica en resistencia aerébica, el porcentaje mayoritario, que equivale al
80% de mujeres (12), se ubican en el nivel mediano; mientras que después de la
aplicacion del programa de actividad fisica en resistencia aerdbica, el porcentaje
mayoritario, que equivale al 86,6% de mujeres (13) lograron avanzar a nivel bien.
Estos resultados nos permiten concluir que la aplicacién del programa de

actividad fisica en frecuencia cardiaca tiene efecto significativo.

En relacién con las hipotesis especificas, se observan similares resultados, puesto
gue, de acuerdo a los resultados hallados mediante el estadigrafo Wilcoxon, se
puede concluir que el programa de baile tiene efectos significativos en la

resistencia aerobica en mujeres de Ayacucho.

27



Al respecto, Mazzeo (2010) afirma que la capacidad nos permite sobrellevar
fuerzas de larga duracion, baja o media intensidad con suficiente aporte de
oxigeno. La frecuencia cardiaca ondea entre los 130 — 160pp/mm. El trabajo se

realiza en condiciones de equilibrio entre el aporte y el gasto de oxigeno.

En el caso de que el organismo no tuviese reservas suficientes, y se hubiesen
agotado, apareceria la debilidad en estos esfuerzos por desequilibrios idnicos,
producto en ocasiones de una importante pérdida de sales organicas, muy

frecuentemente en situaciones muy entusiastas (Mazzeo, 2010, p. 4).

Finalmente, consideramos que con los resultados hallados en la presente
investigacién, contribuimos de manera significativa en la mejora de la resistencia
aerbbica, lo que es confirmado por un conjunto de estrategias debidamente
conducidas en el programa de baile, obteniendo resultados significativos de esta

variable en las mujeres de Ayacucho.
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V. CONCLUSIONES

1. En la hipotesis general, el nivel de significancia obtenida es equivalente a
p=0.001, que es menor a a=0.05; razoén por la cual, se acepta la
hipotesis alterna, afirmando que existen mejoras significativas en la
resistencia aerdbica en relacion a los resultados obtenidos en el pre y el

postest en las mujeres mayores de 35 afos en Ayacucho.

2. En la hipotesis especifica 1, el nivel de significancia obtenido es
equivalente a p=0.000, que es menor a a=0.05; razon por la cual, se
acepta la hipoétesis alterna, afirmando que existen mejoras significativas
en la frecuencia cardiaca en relacién a los resultados obtenidos en el pre

y el postest en las mujeres mayores de 35 afios en Ayacucho.

3. En la hipétesis especifica 2, el nivel de significancia obtenido es
equivalente a p=0.003, que es menor a a=0.05; razén por la cual, se
acepta la hipoétesis alterna, afirmando que existe mejoras significativas en
el tiempo de 6 minutos en relacion a los resultados obtenidos en el pre y

el postest en las mujeres mayores de 35 afios en Ayacucho.
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VI.RECOMENDACIONES

1. A las mujeres mayores de 35 afos, realizar actividad fisica de manera
permanente, para mejorar su condicién fisica y habituarse hacia la

actividad fisica como un medio de salud y bienestar mental y corporal.

2. Al Director de la Escuela Profesional de Educacion Fisica, promover la
creacion de un laboratorio de actividad fisica relacionado a la salud
mental y corporal implementado, para brindar servicios a la comunidad en

general.
3. Alos estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica, apoyar e

incursionar en investigaciones relacionadas a la salud de las mujeres

mayores de 35 afios en Ayacucho.
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Anexo 1

MATRIZ DE CONSISTENCIA

TITULO: Efectos de un programa de bailes en la resistencia aerébica en mujeres. Ayacucho, 2017.

Problema

Obijetivo

Hipotesis

Variables e indicadores

Metodologia

Técnica e instrumento

problema general

¢, Qué efectos produce el
programa de bailes en la
resistencia aerébica en
mujeres mayores de 35
afios, Ayacucho, 20177

Problemas especificos
¢, Qué efectos produce un
programa de bailes en la
frecuencia cardiaca en
mujeres mayores de 35

afios, Ayacucho, 2017?

Objetivo general
Determinar los efectos de
un programa de baile en la
resistencia aerdbica en
mujeres mayores de 35

afios, Ayacucho, 2017.

Objetivos especificos
Determinar los efectos de
un programa de bailes en
la frecuencia cardiaca en
mujeres mayores de 35

afios, Ayacucho, 2017.

Determinar los efectos de
un programa de bailes en
marcha de 6 minutos en
mujeres mayores de 35
Afios, Ayacucho, 2017.

Hipotesis general

El programa de baile tiene
efectos significativos en la
resistencia aerdébica en
mujeres mayores de 35

afios, Ayacucho, 2017.

Hipdétesis especificas

El programa de baile en la
frecuencia cardiaca produce
efectos significativos en
mujeres mayores de 35

afios. Ayacucho, 2017.

Los programas de bailes en
marcha de 6 minutos
producen efectos
significativos en mujeres
mayores de 35 afios,
Ayacucho, 2017.

Programas de bailes
Internacional
Nacional

Local o regional

De 45 a 50 minutos de
duracion

Tres veces por semana.

Resistencia aerdbica
Frecuencia cardiaca en
reposo

F. C en actividad.

F.C después

350-400m

401-420

421-450

Tipo: Investigacion
experimental
Disefio: Pre — Experimental

Formula

GETOIX

Poblacion: El universo
poblacional esta conformado
por 25 mujeres mayores de 35
afos.

Muestra: En el presente
trabajo de investigacién
tenemos como muestra a 12

mujeres mayores de 35 afios.

Técnica: La técnica que se
utilizé en la investigacion fue

la evaluacion.

Instrumentos: Los
instrumentos que seutilizaron
fueron el “Test de Marcha de
6 minutos” (TM6m) y el “Test

de Ruffier”.
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Anexo 2

PROGRAMA DE BAILE PARA LA RESISTENCIA AEROBICA

1. DESCRIPCION
El programa de baile para mejorar la resistencia aerobica en mujeres
mayores de 35 afios, son actividades motrices de tipo aerdbico y de
tolerancia cardiorrespiratoria, que se practican al compas de ritmos
especificos con alta carga de oxigenacion; integran en las rutinas la musica
y ejercicios pulsantes, que son ejercicios con repeticidn sin implicacion de

rebote del musculo (balistico).

La resistencia aerébica, como capacidad aerdbica se considera como la
condicién del metabolismo humano para soportar la fatiga y el agotamiento
sin déficit de oxigeno. Nos permite realizar esfuerzos fisicos, como las
carreras de larga duracion en grandes tramos, siendo un indicador de la
salud cardiorrespiratoria. Laimportancia del estudio de laresistencia aerobica
en mujeres mayores de 35 afios, radica en que a través de esta capacidad
podemos mejorar el estado de salud y el estado fisico. El programa tuvo una
duracion de 15 semanas (un semestre académico), con actividades ritmicas
(baile) de tres sesiones por semana con una duracion de una hora por

sesion.

2. OBJETIVOS

2.1. Determinar los efectos de un programa de baile en la resistencia

aerébica en mujeres mayores de 35, Ayacucho, 2017.

2.2. Determinar los efectos de un programa de bailes en la frecuencia

cardiaca en mujeres mayores de 35 afios, Ayacucho, 2017.

2.3. Determinar los efectos de un programa de bailes en tiempo de 6

minutos en mujeres mayores de 35 afos, Ayacucho, 2017.
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3. EVALUACION DE ENTRADA DEL PROGRAMA DE BAILE

La evaluacién de entrada de las participantes en el programa de baile fue

sometidos a dos test:

3.1. “Test de Marcha de 6 minutos” (TM6m). Medir o evaluar el tiempo

de caminata en 6 minutos por persona.

Distancia recorrida: [ ]
Tabla de test de marcha de los 6 minutos
Valoracién
Metros —
Bueno Regular Deficiente

350-400m
401-420

421-450

3.2. Test de Ruffier. Medir o evaluar la frecuencia cardiaca en reposo y actividad.
La participante se ubicara en el lugar sefialado para empezar la caminata. Antes de
la caminata se medira su pulsacion en 15 segundos, seguidamente realizara
sentadillas en 45 segundos; al terminar el ejercicio, se medira su pulsacion en 15
segundos. Al final se controlard 1 minuto para volver a medir la pulsacion.

P1 pulsacion (15”)
30 sentadillas en 45”
P2 pulsacion al terminar 15”

P3 después de 1 minuto 15”

Muy Bien Median deficient
bien 0 e
1-5 6-10 11-15 +15

8

6

2




4. DESARROLLO DEL PROGRAMA

Programa de baile

5. SESIONES DE PROGRAMAS DE BAILE
Se adjuntan las 15 sesiones

6. EVALUACION DE SALIDA DEL PROGRAMA
La evaluacion de salida se administra los mismos test de entrada del

programa de baile.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Escuela Profesional de Educacion Fisica M&m,su-uw
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.°01

|. DATOS INFORMATIVOS:
1.1. Nombre del laboratorio: laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema: Pasos de la cumbia
1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerbbica en las mujeres de Ayacucho.
1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Saritay ZAGA SALVATIERRA, Miluzka Nélida
1.5. Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: [/ |/

FASES TAREA MOTRIZ

ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacién corporal. - JP—
INTERACTIVA | Elongaciones estiramientos y movimientos articulares

10- 15
Calentamiento i

min.

El paso basico de la cumbia

Ubicados en columna, las participantes realizaran pasos
diferentes de la cumbia. Paso de introduccion, paso de
avance y retroceso, paso de cepillada con giro, paso de
vuelta con desplazamiento, paso natral o combinado

40- 45 min
- Dos pasos adelante, dos pasos atrds y una vuelta de 360°

- Dos pasos derecha, izquierda, giros y desplazamientos, etc.

Movimiento de caderas

INTERACTIVA | El movimiento de caderas en la cumbia es un movimiento
Parte principal 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.

Rehidratacion.

POST Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que
INTERACTIVA | intercambien y pongan en préctica lo realizado en la sesion.
Control de asistencia.

5-10 min

MATERIALES | Equipo de sonido, USB, videos y discos.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Escuela Profesional de Educacion Fisica
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.°02

l. DATOS INFORMATIVOS:
1.1. Nombre del laboratorio: laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema: Pasos de la salsa
1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerbbica en las mujeres de Ayacucho.
1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Saritay ZAGA SALVATIERRA, Miluzka Nélida
1.5. Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: [/ |/

FASES TAREA MOTRIZ
ESQUEMA TIEMPO

PRE Activacion corporal. B = B
INTERACTIVA | Elongaciones estiramientos y movimientos articulares : 2
Calentamiento

10- 15
min.

PASOS DE LA SALSA

Ubicados en columna de 5, las participantes realizaran pasos
diferentes de la salsa.

El movimiento de todo el cuerpo, en especial la cadera.

- Dos pasos adelante, dos pasos atras y una vuelta de 360°

- Dos pasos derecha, izquierda, etc.

Paso de avance y retroceso, paso de cepillada con giro, paso
de vuelta con desplazamiento, paso natral o combinado.

40- 45 min

INTERACTIVA | 1.-Comienza en la posicion de baile cerrada. El lider toma la

Parte principal mano derecha de su pareja con su mano izquierda y coloca
su mano derecha sobre el omoplato 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.

Rehidratacion.

POST Baile libre. Se les dejard un tiempo libre para que
INTERACTIVA | intercambien y pongan en practica lo realizado en la sesion.
Control de asistencia.

5-10 min

MATERIALES Equipo de sonido, USB, videos y discos.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Escuela Profesional de Educacion Fisica

Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.°03

l. DATOS INFORMATIVOS:
1.1. Nombre del laboratorio: laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema : trabajando la resistencia aerdbica a través del género musical Bachata

1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerobica en las mujeres de Ayacucho.

1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Sarita y ZAGA SALVATIERRA, MiluzkaNélida

1.5. Sesidn: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: [/ /
FASES TAREA MOTRIZ
ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal. [ N N
INTERACTIVA | Elongaciones, estiramientos y movimientos articulares i W 10- 15
Calentamiento _ » 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 bésico de bachata hacia atras

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 atrés y el otro en la pareja se mueve hacia adelante.
3. Paso bésico de bachata hacia adelante

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

4. 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.

5. 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

Rehidratacién.

POST Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que 5-10 min
INTERACTIVA | intercambien y pongan en préctica lo realizado en la sesion.
Control de asistencia.
MATERIALES

Equipo de sonido, USB, videos y discos.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Escuela Profesional de Educacion Fisica M&ﬁuyuwl&'
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.°04

l. DATOS INFORMATIVOS:
1.1. Nombre del laboratorio: laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema : trabajando la resistencia aerdbica a través del género musical contemporanea
1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerobica en las mujeres de Ayacucho.
1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Sarita ZAGA SALVATIERRA, Miluzka Neélida
1.5. Sesidn: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: |/ |/

FASES TAREA MOTRIZ
ESQUEMA TIEMPO

PRE Activacién corporal.
INTERACTIVA | Elongaciones, estiramientos y movimientos articulares

10- 15
Calentamiento i

min.

TAREA MOTRIZ N°01

“Pasos de la musica contemporanea” -
Ubicados en columna de 5, las participantes realizaran
pasos diferentes de la misica contemporanea. 3
La misica contemporanea es elegancia, por lo tanto,
las participantes empiezan con palmadas. Mientras
realizan las palmadas, los pies se dirigen hacia
adelante solo con la punta, intercambiando. Los giros
tienen que ser lentos, pero bien marcados, dos pasos
adelante, dos pasos atras y una vuelta de 360°, dos
pasos derecha, izquierda, etc.

40- 45 min

INTERACTIVA
Parte principal TAREA MOTRIZ N.°02: “coreografia”

Formados en dos grupos iguales, ubicados
diagonalmente al son de la musica entrardn vy
formaran dos filas, donde cada grupo tendra que
pasar al otro extremo, luego se hara un circulo,

TAREA MOTRIZ N.°03 “Pasos y coreografia”
Formados en dos grupos iguales, ubicados
diagonalmente al son de la masica entrardn y
formaréan dos filas donde cada grupo tendréa que pasar
al otro extremo, luego se hara un circulo, realizando
los pasos que practicamos de la masica
contemporanea.

Rehidratacion.

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

5-10 min

MATERIALES Equipo de sonido, USB, videos y discos.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Escuela Profesional de Educacion Fisica
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.°05

l. DATOS INFORMATIVOS:
1.1. Nombre del laboratorio: laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema: trabajando la resistencia aerbbica a través del género musicalfestejo
1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerbbica en las mujeres de Ayacucho.
1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Sarita y ZAGA SALVATIERRA, Miluzka Nélida
1.5. Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: [/ |/
FASES TAREA MOTRIZ
ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal. T . | |
INTERACTIVA | Elongaciones, estiramientos y movimientos articulares ¢ 10- 15
Calentamiento min.
“Pasos de festejo”
Formados en 5 columnas, las participantes realizaran los
diferentes pasos de festejo.
- Estaran paradas con los pies separados, con el pie
derecho daran un giro con mano en la cintura.
- Se haran saltos a los costados con los brazos 40- 45 min
extendidos. Paso de introduccion:
Se combinan pasos en el lugar y pasos de desplazamiento.
Paso de avance y retroceso:
Se combinan pasos en el lugar y pasos de desplazamiento,
INTERACTIVA | luego pasos al apoyarse en las puntas de los pies, y en
Parte principal otros pequefios saltos en los que se levantan los pies del
piso.
Paso de vuelta con desplazamiento
Pasos de desplazamiento, siendo caracteristica de dichos
pasos el apoyarse en las puntas de los pies, y dando en
otros pequefios saltos.
Paso natral o combinado
Gestos como movimientos de brazos, contorneos de
cadera, movimientos de polleras o faldas.
Rehidratacion.
POST Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que 5-10 min
INTERACTIVA | intercambien y pongan en préctica lo realizado en la sesion.
Control de asistencia.
MATERIALES Equipo de sonido, USB, videos y discos.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Escuela Profesional de Educacion Fisica
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.° 06

l DATOS INFORMATIVOS:
1.1. Nombre del laboratorio: Laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema: trabajando la resistencia aerbbica a través del género musical huayno
1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerbbica en las mujeres de Ayacucho.
1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Sarita y ZAGA SALVATIERRA, Miluzka Nélida
1.5. Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: [/ |/
FASES TAREA MOTRIZ
ESQUEMA TIEMPO
PRE T o
INTERACTIVA T | 10- 15
Calentamiento Activacién corporal. min.
Elongaciones, estiramientos y movimientos articulares
“Pasos de huayno”
Las participantes estaran formadas en cinco columnas
donde realizaran diferentes pasos del huayno:
empezaran marcando los pasos, luego haran
movimientos con las manos, daran la media vuelta con
las manos extendidas. 40- 45 min
INTERA.CT.IVA N.° 02 “Coreografia”
Parte principal Formados en dos columnas, las participantes haran
la siguiente coreografia: formaran una cruz, en
parejas, un circulo al son de la musica.
N ° 03 “Pasos y coreografia”
Formados en dos columnas, las participantes haran
la siguiente coreografia: formaran una cruz, en
parejas, un circulo al son de la masica. Aplicaran los
pasos aprendidos del huayno.
Rehidratacion
POST Baile libre. Se les dejard un tiempo libre para que 5-10 min
INTERACTIVA | intercambien y pongan en practica lo realizado en la sesion.
Control de asistencia.
MATERIALES | Equipo de sonido, USB, videos y discos.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE H
Escuela Profesional de Educacion Fisica

UAMANGA

Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE

N.° 07

l. DATOS INFORMATIVOS
1.1. Nombre del laboratorio: Laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema: trabajando la resistencia aerbbica a través del género musical huaylas

1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerobica en las mujeres de Ayacucho.
1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Sarita y ZAGA SALVATIERRA, Miluzka Nélida

1.5. Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: [/ |/
FASES TAREA MOTRIZ
ESQUEMA TIEM
PO
PRE Activacion corporal. 1.
INTERACTIVA | elongaciones estiramientos y movimientos articulares 10- 15
Calentamiento min.
Huaylas
Paso. Pie derecho, dos pasos continuos, primer
paso, pie derecho adelante, paso pequefio, luego
jalar rapido, en el segundo se da un pisoton fuerte.
Paso. Avanzar y retroceder, zapateando, moviendo 40- 45
los hombros y caderas, Combinando movimientos. min
Paso de cepillada con giro. Movimiento con ambos
pies, al ras del piso, dando pasos fuertes.
INTERACTIVA El dltimo paso en las pausas, saltar con la punta de
Parte principal los pies. Combinacién de pasos aprendidos.
Batido del pafiuelo, manos en la espalda.
baile ton.
“Pasos del Huaylas”
Las participantes formaran 5 grupos iguales para
practicar los siguientes pasos:
-Las participantes llevaran las manos detras de las
espaldas.
-Los pies, uno detrds de otro, con el zapateo
respectivo, daran dos saltos con las manos
extendidas.
Rehidratacion.
POST Baile libre. Se les dejara un tiempo libre para que 5-10
INTERACTIVA | intercambien y pongan en préctica lo realizado en la sesion. min
Control de asistencia.
MATERIALES

Equipo de sonido, USB, videos y discos.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Escuela Profesional de Educacion Fisica
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N.° 08

l. DATOS INFORMATIVOS
1.1. Nombre del laboratorio: laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema: trabajando la resistencia aerobica a través del género musicalpumpim

1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerobica en las mujeres de Ayacucho.

1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Saritay ZAGA SALVATIERRA, Miluzka Nélida

1.5. Sesidn: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: [/ |/
FASES TAREA MOTRIZ
ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal. T
INTERACTIVA | Elongaciones, estiramientos y movimientos articulares

Calentamiento

INTERACTIVA
Parte principal

01. “Pasos de pumpin”

Las participantes formaran 5 grupos iguales para
practicar los siguientes pasos:

- Las participantes llevaran las manos detras de las
espaldas.

-Los pies, uno detras de otro, con saltos
consecutivos, daran dos saltos con las manos
extendidas.

02. “Coreografia”

Las participantes haran una entrada de cada esquina
y se centraran en medio del escenario para formar un
triangulo, seguidamente una cruz, un circulo cerrado
donde entraran al medio entre dos participantes

03. “Pasos y coreografia”

Las participantes haran una entrada de cada esquina
y se centraran en medio del escenario para formar un
triangulo, seguidamente una cruz, un circulo cerrado
donde entraran al medio entre dos participantes, con
los pasos aprendidos anteriormente incluidos con la
musica de pumpin.

10- 15
min.

40- 45 min

Rehidratacion.

POST Baile libre. Se les dejard un tiempo libre para que 5-10 min
INTERACTIVA | intercambien y pongan en préctica lo realizado en la sesion.
Control de asistencia.
MATERIALES

Equipo de sonido, USB, videos y discos.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Escuela Profesional de Educacion Fisica
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.° 09

l. DATOS INFORMATIVOS
1.1. Nombre del laboratorio: laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema: pasos de vals criollo, Pasos de Festejo

1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerobica en las mujeres de Ayacucho.

1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Saritay ZAGA SALVATIERRA, Miluzka Nélida

1.5. Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: [/ /
FASES TAREA MOTRIZ
ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal. o
INTERACTIVA | Elongaciones, estiramientos y movimientos articulares 10- 15
Calentamiento min.

k; ey

INTERACTIVA
Parte principal

Paso de introduccion:
Se combinan pasos en el lugar y pasos de desplazamiento.

Paso de avance y retroceso:

Se combinan pasos en el lugar y pasos de desplazamiento,
luego pasos al apoyarse en las puntas de los pies, y dando
en otros pequehos 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 dichos
pasos el apoyarse en las puntas de los pies, y dando en
otros pequenos saltos

Paso natral o combinado
Gestos como movimientos de brazos, contorneos de
cadera, movimientos de polleras o faldas.

40- 45 min

Rehidratacion.

POST Baile libre. Se les dejard un tiempo libre para que 5-10
INTERACTIVA | intercambien y pongan en préctica lo realizado en la sesion. min
Control de asistencia.
MATERIALES

Equipo de sonido, USB, videos y discos.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Escuela Profesional de Educacion Fisica
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.° 10

l. DATOS INFORMATIVOS
1.1. Nombre del laboratorio: laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema: Pasos de huayno, Pasos del Huaylas

1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerobica en las mujeres de Ayacucho.

1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Sarita y ZAGA SALVATIERRA, Miluzka Nélida

1.5. Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: [/ /
FASES TAREA MOTRIZ
ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal. B
INTERACTIVA | Elongaciones, estiramientos y movimientos articulares

Calentamiento

INTERACTIVA
Parte principal

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.

Paso 3: realizar giros y saltos combinando movimientos.
Paso 4: zapateo con ambos pies y alternando movimiento
de las manos, hombros y caderas.

Huaylas

Paso 1: pie derecho, dos pasos continuos, primer paso,
pie derecho adelante, paso pequeho, luego jalar rapido, el
segundo se da un pisoton fuerte.

Paso 2: 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 paso en las pausas, saltar con la punta de los pies,
combinacion de pasos aprendidos.

Batido del pahuelo, manos en la espalda.

Baileton.

w | 10-15

min.

| 40- 45 min

Rehidratacion.

POST Baile libre. Se les dejard un tiempo libre para que
INTERACTIVA | intercambien y pongan en practica lo realizado en la sesion.
Control de asistencia.
MATERIALES Equipo de sonido, USB, videos y discos.

57



UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Escuela Profesional de Educacion Fisica s U
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA - APRENDIZAJE N.° 11

l. DATOS INFORMATIVOS
1.1. Nombre del laboratorio: laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema: pasos de Cumbia y salsa.
1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerobica en las mujeres de Ayacucho.
1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Saritay ZAGA SALVATIERRA, Miluzka Nélida

1.5. Sesion: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: [/ /
FASES TAREA MOTRIZ
ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal. o | |
INTERACTIVA | elongaciones estiramientos y movimientos articulares { =S 10- 15

Calentamiento min.

Cumbia.- 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.

Aprenderemos el estilo de Salsa "En 1". Se llama asi

porgue su movimiento inicial es, lo creas o no, en 1. Te

moverds en 1, 2, 3y 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 el pie

izquierdo.

INTERACTIVA | En el segundo tiempo, marca el tiempo con tu pie derecho.

Parte principal En el tercer tiempo, da un paso atras cqnl 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 recojas ni lo muevas). 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.

i‘, f | 40- 45 min

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.

Rehidratacion.

POST Baile libre. Se les dejard un tiempo libre para que
INTERACTIVA | intercambien y pongan en préctica lo realizado en la sesion.
Control de asistencia.

MATERIALES | Equipo de sonido, USB, videos y discos.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Escuela Profesional de Educacion Fisica
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PLAN DE SESION DE ENSENANZA — APRENDIZAJE N.° 12

l. DATOS INFORMATIVOS
1.1. Nombre del laboratorio: laboratorio de actividad fisica y salud
1.2. Tema: pasos de pumpin y contemporaneo

1.3. Objetivo: Descubrir qué efectos tendra el programa de baile en la resistencia aerobica en las mujeres de Ayacucho.
1.4. Profesor(a) : ROCA DELGADO, Sarita y ZAGA SALVATIERRA, Miluzka Nélida

1.5. Sesidn: inicia: 6:30 PM Finaliza: 7:30 PM Fecha: [/ |/
FASES TAREA MOTRIZ
ESQUEMA TIEMPO
PRE Activacion corporal. T | | :
INTERACTIVA | elongaciones estiramientos y movimientos articulares ~ . 10- 15

Calentamiento min.

Pumpin
1. Saltos con ambos pies, combinando pasos adelante y|
atras.

2: Pasos pequenos con el pie derecho, luego cambiar con
el pie izquierdo. S| 40- 45 min
3: Girar con un salto, para luego llegar de cuclillas y seguir

saltando al ritmo de la cancion. '

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 para llegar con los talones de los pies, al
ritmo de la msica, 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

Rehidratacion.

POST Baile libre. Se les dejard un tiempo libre para que
INTERACTIVA | intercambien y pongan en practica lo realizado en la sesion.
Control de asistencia.

5-10 min

MATERIALES | Equipo de sonido, USB, videos y discos.
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