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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo principal demostrar la
influencia del programa de actividad fisica para mejorar la frecuencia cardiaca en los
estudiantes del quinto grado de secundaria de la institucion educativa privada Yachay
School — Puno, la investigacién es de tipo cuantitativa, de tipo experimental y de disefio
pre-experimental: con disefio de pre-prueba y pos-prueba con un solo grupo, la poblacion
de estudio esta conformada por un grupo de 13 estudiantes de quinto grado de secundaria.
Los resultados del presente estudio nos permitiran determinar que la préactica de la
actividad fisica influye en la frecuencia cardiaca, en sus tres dimensiones: basal, méxima
y en recuperacion. El proyecto de investigacion se realiz6 en un periodo de tiempo de 3
meses calendarios. Llegando a una conclusién que; el programa de actividad fisica para
mejorar la frecuencia cardiaca (programa de ejercicios aerobicos para adolescentes) si
mejora el nivel del ritmo cardiaco en los estudiantes, donde en la prueba de entrada el
23,1% representado por 3 estudiantes se encuentran en la categoria buena, sin embargo
en la prueba de salida el 84,6% representado por 11 estudiantes se encuentra en la

categoria buena, una diferencia de 8 estudiantes que subieron a la categoria buena.

Palabras claves: actividad fisica, frecuencia cardiaca, programa.
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ABSTRACT

The main objective of the present research work is to demonstrate the influence
of the physical activity program to improve heart rate in fifth grade high school students
from the private educational institution Yachay School - Puno, the research is
quantitative, experimental. and pre-experimental design: with a pre-test and post-test
design with a single group, the study population is made up of a group of 13 fifth-grade
high school students. The results of the present study will allow us to determine that the
practice of physical activity influences the heart rate, in its three dimensions: basal,
maximum and recovery. The research project was carried out in a period of time of 3
calendar months. Coming to a conclusion that; the physical activity program to improve
the heart rate (aerobic exercise program for adolescents) if it improves the level of the
heart rate in the students, where in the entrance test 23.1% represented by 3 students are
in the good category However, in the exit test, 84.6% represented by 11 students is in the
good category, a difference of 8 students who went up to the good category.

Keywords: physical activity, heart rate, program.
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CAPITULO |

INTRODUCCION
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En la actualidad y en el contexto que nos encontramos los estudiantes de las
instituciones educativas tienen menos tiempo para realizar actividad fisica (AF) o
practicar algun deporte ya sea de recreacion o de competencia, esto debido por el ritmo
de vida tan acelerado que llevan, por la tecnologia cada vez mas al alcance de la mano y
que por ello reduce la participacion en actividades fisicas y ello repercuta a tener una
variabilidad en la frecuencia cardiaca (FC). La mayoria de las actividades del tiempo libre
son sedentarias. Actualmente los nifios y adolescentes de nuestro Pais al estar frente al
ordenador o la pantalla del televisor, son las formas més divertidas de pasar el tiempo

libre y les resultan més atractivas que salir a jugar al patio.

Por otra parte, la actividad fisica en el colegio es escasa, y por si fuera poco,
muchas veces se la usa como una forma de castigo o evaluacion, lo que no la hace nada

atractiva para ellos.

Diversos estudios determinan que la mayoria de adolescentes en etapa escolar no

realiza una adecuada y periodica AF en su tiempo libre.

En ese sentido, en relacion a la salud, Los profesionales del area reconocen la
importante relacion entre ejercicio fisico y la FC, hasta el punto de manifestar que la
inactividad y el sedentarismo son factores de riesgo que afecta nuestra salud e incluso se
considera que el sedentarismo es la causante de incidencia de enfermedades crénicas no
transmisibles (ECNT) como hipertension, hipercolesterolemia, diabetes, cancer y

enfermedades coronarias.

12
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Bajo esa premisa un programa de actividad fisica adecuado, programado y
sistematizado permite mejorar el ritmo cardiaco en los estudiantes en sus diferentes
niveles y de esa manera contribuir y fomentar la practica de la actividad fisica planificada

para crear un estilo de vida saludable.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

1.2.1. Problema general

La investigacion se define por el siguiente enunciado:

¢Coémo influye el programa de actividad fisica sobre la frecuencia cardiaca
en estudiantes del quinto grado de secundaria de la institucién educativa

privada Yachay School - Puno?

1.2.2. Problemas especificos

¢Como influye la frecuencia cardiaca antes de la aplicacion del programa de
actividad fisicaen estudiantes del quinto grado de secundaria de la

institucion educativa privada Yachay School - Puno?

¢Como influye la frecuencia cardiaca después de la aplicacion del programa
de actividad fisica en estudiantes del quinto grado de secundaria de la

institucion educativa privada Yachay School - Puno?

1.3. HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION

1.3.1. Hipdtesis general

El programa de actividad fisica influye significativamente en la frecuencia
cardiaca en estudiantes del quinto grado de secundaria de la institucion

educativa privada Yachay School - Puno

13
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1.4. JUSTIFICACION DEL ESTUDIO

En los Gltimos afios se ha realizado un importante nimero de estudios en donde
los estudiantes tienen menos tiempo para realizar actividades fisicas, por el ritmo de vida
tan acelerado que llevan y por la tecnologia cada vez mas al alcance de la mano. La
mayoria de las actividades del tiempo libre ahora son sedentarias y en consecuencia los

adolescentes presentan riesgos y patologias cardiovasculares.

Es de conocimiento el impacto negativo de la inactividad fisica por ello se asocia
con una alta probabilidad de sufrir eventos cardiacos, incluso en personas sanas y sin

historia de enfermedades cardiovasculares.

Segun la OMS (2015, citado por Corral, 2015) uno de los factores de riesgo que
conlleva la inexistencia de habitos saludables es la inactividad fisica, la misma que ocupa
el cuarto lugar entre los factores de riesgo de mortalidad a nivel mundial, también se
estima que cada afio dos millones de muertes son atribuibles a la inactividad fisica 'y que,
en el 2020, las enfermedades no contagiosas causaran la muerte de mas del 70% de la
carga global de enfermedades (Piéron, 2007; citado por Vilchez, 2013), a causa de la

inactividad fisica.

Por su parte Bull et al., (2003) investigaciones realizadas en paises de
Centroamérica y Latinoamérica como Brasil, Chile, México y Peri més de dos terceras
partes de la poblacion no practican los niveles recomendados de actividad fisica que hacen

falta para devengar beneficios de salud, enfermedades cardiacas y diferentes patologias.

Bajo esa premisa enunciamos nuestro estudio mediante la siguiente interrogante:

¢Como influye el programa de actividad fisica en la frecuencia cardiaca en los
estudiantes de 5to afio de secundaria de la Institucién Educativa Privada Yachay School?

14
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El propdsito principal de este trabajo de investigacion fue disefiar un programa
como herramienta con la cual se pueda monitorear y ensefiar de manera remota o directa
al estudiante, conociendo asi datos, carga e intensidad del entrenamiento y frecuencia

cardiaca en el inicio y final del programa.

La préactica de la actividad fisica regular, juega un papel preventivo excepcional
en una serie de enfermedades (Haskell, 2007; citado por Vilchez, 2013). Ya que desde el
punto de vista preventivo y terapéutico tiene sentido asegurar que las personas sean
activas desde tempranas edades como la infancia y adolescencia para asegurar un

beneficio a largo plazo (Mechelen, 2000; citado por Montil, 2004).

La Importancia de incrementar la actividad fisica en nifios y adolescentes es
necesario y fundamental para prevenir o retrasar el comienzo de trastornos crénicos en la
etapa adulto (Aragdn, 1993; citado por Montil, 2004) para Hallal, Victora, Azevedo y
Wells, (2006; citado por Pifieros y Pardo, 2010) un mayor nivel de actividad fisica en una
edad temprana se asocia con una mayor practica de actividad fisica en la edad de la

adolescencia.

Los resultados del presente estudio nos permitiran determinar que la practica de
la actividad fisica influye en la frecuencia cardiaca, en sus tres dimensiones: basal,
maxima y en recuperacion, lo cual nos conlleva a tomar mayor atencion a la practica de
la actividad fisica, para obtener los diversos beneficios que nos brinda, inclinandose hacia
una practica moderada de la misma. También existen pocos estudios realizados en zonas
rurales; por lo tanto, el resultado de la presente investigacion servira como referente y
antecedente para los investigadores interesados en el tema, el programa utilizado de la
misma forma tiene una validez garantizada, el cual podra ser utilizado en investigaciones

similares a la presente investigacion.

15
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1.5. OBJETIVO DE LA INVESTIGACION

1.5.1. Objetivo general

Demostrar la influencia del programa de actividad fisica para mejorar la
frecuencia cardiaca en los estudiantes del quinto grado de secundaria de la

institucion educativa privada Yachay School — Puno.

1.5.2. Obijetivos especificos

1). Determinar la frecuencia cardiaca con un pre test, antes de la aplicacion
del programa de actividad fisica para mejorar la frecuencia cardiaca en los
estudiantes del quinto grado de secundaria de la Institucion Educativa Privada

Yachay School — Puno.

2). Determinar la frecuencia cardiaca con un post test, después de la
aplicacion del programa de actividad fisica para mejorar la frecuencia
cardiaca en los estudiantes del quinto grado de secundaria de la Institucion

Educativa Privada Yachay School — Puno.

16
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CAPITULO II

REVISION DE LITERATURA

2.1. ANTECEDENTES

Se hizo indagaciones con respecto al estudio, donde se encontrd las siguientes
investigaciones relacionadas al tema.

Lopez. G. et al. (2017) en Espafia con el objetivo de estudiar los efectos de un
programa de actividad fisica sobre la tension arterial y frecuencia cardiaca de un grupo
de adolescentes. Método: participaron 38 adolescentes (14 hombres y 24 mujeres), entre
los 12 y los 15 afios de edad (media de edad 13,61 y DE 1,00). Las variables estudiadas
fueron: tension arterial (sistélica y diastolica) y frecuencia cardiaca en reposo. La tension
arterial y la frecuencia cardiaca se midieron con el tensiometro de brazo Visomat Comfort
20/40. El procedimiento ha sido: pre-test, intervencion y pos-test. La intervencion ha
consistido en tres dias a la semana de actividad fisica de alta intensidad, 15 minutos al
dia, durante 12 semanas. Resultados: se ha realizado un analisis de datos por medio del
SPSS 22 y se han obtenido mejoras significativas en la tension arterial y la frecuencia
cardiaca (Sig. < 0.05). Conclusiones: el programa de actividad fisica empleado en este
estudio se presenta como una herramienta Util para mejorar la tension arterial y la
frecuencia cardiaca de adolescentes.

Jessica. S. (2017) en Chile con el objetivo de conocer la influencia de un programa
de ejercicios fisicos moderados en la condicion de salud en un grupo de personas, a traves
de un estudio cuasi experimental aleatorizado que manej6 una muestra conformada por
30 personas, los mismos que participaron en un programa de ejercicios fisicos que tuvo
20 semanas de duracion luego de la realizacién de diferentes test de evaluacion. Este

estudio concluy6 que, luego de 12 semanas de participacion en el programa de ejercicios

17
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se evidencid una mejora de la modulacion cardiaca de las personas permitiendo tener una
mejora en la condicion fisica.

Bonet, J.; Parrado, E. y Capdevila, L. (Espafia, 2017) en el estudio “Efectos
agudos del ejercicio fisico sobre la variabilidad del ritmo cardiaco” y que tuvo como
objetivos analizar los efectos agudos del ejercicio fisico sobre el estado de animo y la
variabilidad de la frecuencia cardiaca, a través de un estudio cuasi experimental que
manejo una muestra conformada por 30 estudiantes clasificados en Activos y No activos,
los mismos que participaron en una prueba de esfuerzo subméximo. Este estudio hallo
diferencias significativas en funcién del nivel de ejercicio fisico de los participantes al
observarse que la frecuencia cardiaca mostro diferencias entre Activos y No activos desde
el inicio de la prueba, durante y hasta el final de la misma, el estudio concluye que, los
participantes que 19 fueron calificados activos presentaron frecuencias cardiacas menores

al inicio y durante la prueba de esfuerzo respecto de los participantes no activos.

2.2. MARCO TEORICO

2.2.1. Actividad fisica

Molina et al., (2017); Ortega et al., (2013) hacen referencia a
cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos

que exija gasto de energia.

Hellin, P. (1998). La Actividad Fisica hace referencia al grado de
consumo y movilizacién de energia necesaria para realizar el movimiento,
aspecto que es controlado a través del volumen, la intensidad y la

frecuencia de dicha actividad
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Devis et al. (2000). Definen AF como cualquier movimiento
corporal, realizado con los musculos esqueléticos, que resulta en un gasto
de energia y en una experiencia personal y nos permite interactuar con los

seres y el ambiente que nos rodea.

Pancorbo & Pancorbo, (2011). Es un elemento basico para un estilo
de vida saludable que contribuyen a prevenir futuras enfermedades cardio

metabdlicas.

OMS, (2010) recomienda para las personas de 5 a 17 afos
acumular 60 minutos diarios de AF aer6bica moderada o vigorosa y
realizar un tiempo mas de lo mencionado seré beneficioso para su salud,
ademas recomienda que debe ser aerdbica y como minimo tres veces a la

semana.

En este mismo sentido la OMS considera la AF como todos los
movimientos que forman parte de la vida diaria, incluyendo el trabajo, la

recreacion, el ejercicio y las actividades deportivas (Ros, 2007).

Por su parte Matillas, (2007) concluye que para tener una vida
saludable es necesario tener una dieta saludable. Practicarla de manera
regular tiene beneficios para la salud orgéanica y fisiol6gica (Rosales-

Ricardo et al., 2017).

2.2.2. Ejercicios aerdbicos

El ejercicio fisico es un conjunto de movimientos debidamente
estructurados, de tareas realizadas y de acciones motrices encaminadas

hacia una meta, previamente planeadas, organizadas y con unos objetivos
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claros, mencionamos a (citado por torreblanca, R Y Mejia, E. 2019), quien
define el ejercicio fisico como el acto voluntario aceptado libremente con
intencion de mejora personal “Es fundamentalmente controlado

cualitativa y Mosston cuantitativamente y tiene intencionalidad”.

El ejercicio aer6bico (EA) es uno de los mas comunes en lo que
respecta a la actividad fisica, que se practica a niveles moderados de
intensidad durante periodos de tiempo extensos, lo que hace mantener una
FC maés elevada. En tal tipo de ejercicios se controla la respiracién, ya que
para quemar la grasa se requiere oxigeno que se obtiene respirando a la
hora de hacer el esfuerzo fisico. Ademads, incrementa la capacidad
pulmonar y el sistema cardiovascular. Los ejercicios aerébicos mas
comunes son caminar, nadar, trotar, esquiar, patinar, remar, pedalear. El
tenis, el squash y el correr son aerdbicos de alto impacto. Como norma
general se utiliza una media de 150/160 pulsaciones por minuto como

méaximo del trabajo aerdbico.

Para tener un corazon saludable, usted necesita hacer ejercicio
aerébico. Esto es cualquier actividad que utilice oxigeno, eleve su
frecuencia cardiaca y lo deje levemente sin aliento. No s6lo mantiene su
corazon, pulmones y vasos sanguineos saludables, sino que también
mejora el nivel de su estado fisico. Combine el ejercicio aerébico con una
dieta balanceada y estara en el camino correcto para mantener un peso

saludable.
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2.2.3. Resistencia aerdbica

La resistencia es la capacidad psicofisica de la persona para resistir
la fatiga. Puede considerarse igualmente como la capacidad que el cuerpo
posee para soportar esfuerzos originados por la actividad prolongada.
Existen muchos parametros objetivos que demuestran que la resistencia es
buena tanto para el entrenamiento fisico como el estado psicoldgico tanto

para deportistas como sedentarios (Martin, P.).

Resistencia aerobica (RA) es la capacidad de aguantar un esfuerzo
de baja intensidad y de larga duracion; las pulsaciones durante este tipo de
ejercicios se encuentran entre las 140 y 160 pul/min y existe un equilibrio
entre el aporte y el consumo de oxigeno, es decir, el corazén y los
pulmones estan enviando el oxigeno necesario para obtener la energia
exigida por el ejercicio. Un ejemplo claro de ejercicio de RA es correr sin
parar a un ritmo lento durante unos 20 o 30 minutos (Morraga, S. et al

2016).

Resistencia aerdbica es aquella que posee un individuo y lo
demuestra cuando a ritmo adecuado, es capaz de efectuar un ejercicio
sostenido en equilibrio de oxigeno. Segun Toni Nett, “una capacidad de
oposicion al cansancio por un equilibrio entre la necesidad de oxigeno y

su aprovisionamiento”.

Resistencia aerdbica: Cuando los ejercicios son de intensidad
moderada, donde las necesidades de oxigeno de los musculos para su
actividad son abastecidas en su totalidad por el oxigeno que tomamos de

la respiracion, sin necesidad de obtenerlo de las reservas de nuestro
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organismo, de modo que no se produce deuda de oxigeno; predomina por

lo tanto la via aerébica como productora de energia.

Se identifica con aquellos esfuerzos con una duracion mayor a 3’ y
en los que la via de obtencidn de energia de forma principal es la Aerdbica,

Se reconoce como.

Capacidad aerdbica: Se utilizaran para su desarrollo ejercicios de
baja intensidad que se realizan durante un largo periodo de tiempo. Son
esfuerzos de tipo continuo, sin interrupciones, que puede oscilar de 15'a 2
horas de duracion. No se debe desechar la posibilidad de realizar esfuerzos
discontinuos con cortas recuperaciones (circuitos). El metabolismo
predominante es el aerdbico (correr, montar en bicicleta, gimnasia bésica,
natacion, etc., actividades desarrolladas de manera ciclica y continua)

(Garcia, J. et al)

2.3. MARCO CONCEPTUAL

2.3.1. Frecuencia cardiaca

Son latidos por unidad de tiempo, estos generalmente se miden en

cantidad de pulsaciones por minuto en seres humanos,

La Frecuencia Cardiaca (FC) se puede definir como el nimero de
contracciones ventriculares por minuto efectuadas por el corazon, medida
generalmente en latidos por minuto (lat-min-1) o pulsaciones por minuto
(ppm) (Garatachea, 2002), o, mas sencillamente, el nimero de latidos que
el coraz6n realiza en un minuto, expresado generalmente en ppm

(Kirkpatrick y Birnbaum, 1997).
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Gadea (2016), afirma que la FC refleja la intensidad del esfuerzo
del corazon para satisfacer las demandas del cuerpo segun estemos en
reposo o sometidos a alguna actividad fisica, ademas el promedio de ésta
es de entre 60 y 80 latidos/min., aunque depende del grado de
entrenamiento de la persona; en sedentarios y de mediana edad puede

llegar a superar los 100 latidos/min.

Zabala (2015), la define como la cantidad de contracciones
ventriculares por minuto realizadas por el corazén, la normalidad del ritmo
cardiaco se encuentra entre 60 a 100 latidos o pulsaciones por minuto.
Ademas, esta medicion ha demostrado que la FC es un factor determinante
en la expectativa de vida de las especies y uno de ellos es el ser humano

(Melgarejo, 2009).

2.3.2. Frecuencia cardiaca basal

La frecuencia basal (FCB) es el nimero de latidos por minuto (Ipm)
minimos a los que se contrae nuestro corazén cuando estamos tranquilos
y relajados. Es un magnifico indicador de la fatiga, ya que cuando éste se
altera fuera de los valores normales, es indicativo de que algo no va bien

(Zabala, 2007).

La mejor hora de tomar la FCR es por la mafiana, bien al
levantarnos o justo antes de levantarnos, siendo recomendable hacerlo
después de unos minutos en posicién decubito supino y en una habitacion
amplia, ambiente tranquilo y a temperatura confortable. No obstante, lo
importante es hacerlo siempre en las mismas condiciones (Heyward,

2006). Se considera que cuando se esta por debajo de los 60 Ipm en reposo
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se denomina bradicardia y cuando se esta por encima de los 100 Ipm en

reposo, se denomina taquicardia (Meri, 2005).

Por otro lado, los sujetos con un nivel 6ptimo de condicion fisica
presentan bradicardia (menos de 60 Ipm), con respecto a sujetos con menor
nivel de condicidn fisica o sedentarios. A su vez, factores emocionales
como el nerviosismo o el estrés también afectan de manera clara a la FCR

(Astrand y Rodahl, 1986).

Un aspecto importante a tener en cuenta para el registro de la FCR,
es que no se debe llevar a cabo el registro el mismo dia que el deportista
va a entrenar o a competir, ya que el Sistema Nervioso Simpético se activa

y ello conlleva a una elevacion de FCR (Wilmore y Costill, 2010).

2.3.3. Frecuencia cardiaca en maxima

La frecuencia cardiaca maxima (FCM) es el valor maximo de FC
que un sujeto alcanza en un esfuerzo maximo (Wilmore y Costill, 2010).
Se trata de un valor muy fiable, que se mantiene constante a corto plazo y

que sélo cambia ligeramente de afio en afio (Vizcaino, 2013).

La frecuencia cardiaca maxima (FCM) la podemos definir como el
establecimiento de un ritmo en Ipm que el individuo debe utilizar para
lograr aquella intensidad que le procure el estimulo necesario, para asi
provocar la pretendida adaptacion posterior y la consecuente mejora de su

rendimiento (Zabala, 2007).

Otros autores también hablan de FCM (Vizcaino, 2013), que se da
cuando se empieza a hacer actividad fisica, de manera que la FC aumenta
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directamente en proporcion al incremento de la intensidad de dicha
actividad. En este sentido, es preciso tener en cuenta que la FC durante el
ejercicio puede coincidir en ciertos momentos con la FCM obtenida en la

actividad.

En la préctica la FCM se suele medir a través de un ejercicio hasta

la extenuacién (Chatard, 1998).

2.3.4. Frecuencia cardiaca en recuperacion

La frecuencia cardiaca en recuperacion (FCR) es la diferencia de
frecuencia cardiaca en pico de esfuerzo y la medida en un periodo fijo
(generalmente un minuto) tras el cese de la actividad fisica. Los valores
bajos de FCR se han considerado un marcador de mal prondéstico, ya que

se asocian a un aumento de la mortalidad.

La monitorizacion de la evolucion de la FC en la fase de
recuperacion tras realizar esfuerzo fisico es un método simple y no
invasivo para valorar la salud cardiovascular y la condicion fisica de los
sujetos. Se ha encontrado una relacién directa entre una reduccion mas
rapida de la FCM a valores por debajo de las 130 pulsaciones/min y la
mejora de adaptacion cardiovascular. Esta mejora se ha asociado a varios
ajustes fisioldgicos internos, de manera que una FC mas baja en la fase de
recuperacion estaria relacionada con una reduccion de la circulacion de
retorno y de las necesidades sistémicas. El incremento de la frecuencia
cardiaca como respuesta al ejercicio va acompafiado de una reduccion del

tono vagal que se incrementa posteriormente sobre el nivel basal una vez
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finalizado el ejercicio. mediante la activacion del sistema nervioso

autondmico, inmediatamente después de terminar la actividad maxima.

2.3.5. Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT)

El método de entrenamientos de intervalos de alta intensidad (Hiit)
nace en la década de 1970 de la mano de Peter Coe (padre de Sebastien
Coe), quien aplicd este método con su hijo: dicho método consistia en

series de sprints de 200 metros con descansos de 30 segundos.

El entrenamiento en intervalos de alta intensidad o high intensity
interval training (HIIT) es un método de entrenamiento basado en la
inclusiéon de la intensidad como eje fundamental para su realizacion.
Definimos la intensidad como el grado de esfuerzo con el que se realiza

un trabajo.

El HIIT consiste basicamente en realizar intervalos de trabajo
fisico a alta intensidad, seguido de un periodo de recuperacion en donde el

trabajo se realiza a menor intensidad, o bien sea un descanso total.

Por lo general, existen al menos 9 variables que van a modificar el

estimulo en un HIIT:

1. Intensidad del trabajo.

2. Duracion del trabajo.

3. La duracion de la recuperacion entre intervalos.
4. La intensidad de la recuperacién entre intervalos.

5. NUmero de series. 6. Duracién de cada serie.
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7. La duracion de la recuperacion entre series.
8. La intensidad de la recuperacion entre series.
9. La modalidad de trabajo.

BENEFICIOS Y VENTAJAS DEL HIIT

Sin predmbulos, veamos puntualmente los beneficios especificos del HIIT:

o Mejora la capacidad aerdbica (VO2max).

e Reduce la grasa corporal méas efectivamente en relacion al cardio

convencional.

e Mejora el metabolismo de la glucosa.

e Produce un entorno hormonal propicio para el aumento de masa

muscular y quema de grasas de forma conjunta. Entre las ventajas

tenemos:

¢ No necesita de un amplio espacio para su ejecucion.

¢ Requiere poca disponibilidad de tiempo para realizarlo.

¢ Previene pérdida de masa muscular en regimenes dietistas.

e Produce aumento del metabolismo basal.

o Puede ser utilizado en cualquier disciplina deportiva

TABATA

El Tabata, o0 método Tabata, es una forma de realizar ejercicio

intervalico de alta intensidad en un periodo de tiempo muy corto.
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Se trata de una forma relativamente nueva de entrenamiento, ya

que se encuentra desde hace pocas décadas entre nosotros.

El Tabata es un tipo de entrenamiento intervalico de alta intensidad
(HIT) creado por el Dr. Izumi Tabataen el afio 1996. lzumi era

investigador en el Instituto Nacional de Salud y Nutricién de Japén.

De esta forma, el Tabata consiste en realizar series de 20

segundos, con 10 de descanso, hasta completar 8 ejercicios.

La distribucion es la siguiente:

« Serie de 20 segundos de un ejercicio a maxima intensidad intentando
efectuar el mayor nimero de repeticiones posible.

o Descansar 10 segundos.

« Serie de 20 segundos de otro ejercicio a maxima intensidad intentando
efectuar el mayor nimero de repeticiones posible.

o Descansar 10 segundos

« Repetir este proceso con diferentes ejercicios hasta llegar a 8.

« El tiempo total de trabajo resulta ser de 4 minutos.

2.3.6 Programa de Actividad Fisica

Los planes y programas de educacion fisica constituyen en nuestro
pais el conjunto de actividades fisicas que, proyectadas con un criterio
eminentemente educativo, se imparten a todos los nifios, adolescentes y
jévenes, con caracter obligatorio, desde la etapa pre-escotar hasta el

segundo afio de la educacidn superior.
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Los objetivos y tareas de los planes de estudio contribuyen a aclarar
maés la idea de que la ensefianza de la educacion fisica debe preparar a la
juventud fisica y moralmente para poder complementar las diversas
exigencias sociales. Los planes de estudio se concentran por las razones
mencionadas en la formacién fisica basica. Esta abarca la formacion
integral de las propiedades fisicas, las capacidades y habilidades motrices,

asi como la formacidn de cualidades de la personalidad.

Un programa de entrenamiento es un modelo sistematico y
detallado realizado por un especialista en Educacion Fisica, entrenador
deportivo especialista del area para determinar la actividad fisica correcta
y eficiente en funcion de las caracteristicas fisicas de un paciente,

estudiante, adulto mayor y pablico en general.

¢Por qué se realiza?

El objetivo de un programa de entrenamiento es mejorar la
condicion, la constitucién y la naturaleza del cuerpo en cuanto a
flexibilidad, fuerza, potencia, resistencia, equilibrio, agilidad,
coordinacion y energia. Permite mejorar el funcionamiento del sistema
neuromuscular, mejorar la frecuencia cardiaca, aumentar la tension

muscular, y mejorar los tiempos de accion y reaccion.

Un programa de entrenamiento tiene que respetar la fisiologia
muscular, en lo relativo a la flexibilidad y limitaciones, de cada persona

con el fin de obtener el mejor resultado posible.
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Cbémo preparar un programa de entrenamiento Para realizar un

programa de entrenamiento es necesario:

Conocer la edad del paciente, estudiante, adulto mayor; Saber
cuanto actividad fisica realiza habitualmente para conocer el estado de
salud del paciente, estudiante, adulto mayor y saber si padece

enfermedades que pueden interferir con la actividad fisica.

Determinar una fecha para alcanzar los objetivos prefijados
estableciendo desde el principio el tiempo que debera dedicar en términos
de horas y dias a la semana Asegurarse de que las técnicas de ejecucién
del ejercicio son correctas y estan dirigidas a perder peso, aumentar o
definir la masa muscular, mejorar la frecuencia cardiaca; Asegurarse de
que los ejercicios son adecuados para el cuerpo, la musculatura y la edad,

Definir tiempos de descanso

¢A qué especialista hay que dirigirse?

Un programa de entrenamiento de actividad tiene que realizarlo un
especialista en educacion fisica, entrenador deportivo, Medicina

Deportiva, etc.

¢ Qué es un programa de ejercicio fisico de intensidad moderada?

Es un programa que prescribe de modo ordenado, progresivo y
adaptado a cada individuo, la intensidad, la duracion y la frecuencia de los
ejercicios de resistencia aerdbica, de fuerza muscular y de flexibilidad que

tiene que realizar una persona durante un periodo de varias semanas, para
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mejorar progresivamente su condicion fisica, su salud y su esperanza y
calidad de vida, reduciendo el riesgo de tener un accidente mientras

practica ejercicio fisico.

Conoce algunos principios de un programa de entrenamiento.

Clasicamente se consideran 5 principios generales que hay que
respetar cuando se prepara un programa de entrenamiento: el de
sobrecarga, el de progresion, el de especificidad, el de la variacion

interindividual y el de reversibilidad.

¢ Qué es el principio de sobrecarga?

El principio de sobrecarga significa que los ejercicios que
componen un programa de ejercicio deben suponer un esfuerzo mayor que
el que se produce en las actividades normales de la vida diaria de una
persona. Por ejemplo, si una persona suele ir andando muy rapido a los
sitios, si se le programa un ejercicio de resistencia aerobica consistente en
andar despacio, es muy probable que ese programa no le produzca efectos
beneficiosos. Para que le produzcan esos efectos positivos sera necesario
prescribirle ejercicios de carrera a pié o de bicicleta méas intensos, de mas

duracion y frecuencia que los que suele hacer normalmente.

¢ Qué es el principio de progresion?

El principio de progresion significa que para que el organismo de
una persona se vaya adaptando a los esfuerzos, la intensidad, duracion y

frecuencia de los mismos debe adaptarse a las caracteristicas de la persona
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e ir aumentando progresivamente. Si al comenzar el programa se le hace
realizar a una persona ejercicios a elevada intensidad, de larga duraciény
muchas veces por semana, es muy posible que la persona esté demasiado
cansada, se lesione, se desanime y no continle el programa, con lo que
habremos fracasado en el intento de ponerle a hacer ejercicio fisico de
modo regular. Si, por el contrario, mantenemos la misma intensidad,
duracion, frecuencia y tipo de ejercicio durante varias semanas, se
estancard la progresion y la motivacién de la persona, con lo que también
aumentara la posibilidad de que deje de hacer ejercicio. Por lo tanto, ser&
muy importante que el programa permita que la persona se vaya adaptando
progresivamente, comenzando con ejercicios de poca intensidad, duracién
y frecuencia y aumentando poco a poco el esfuerzo a medida que

transcurren las semanas.

¢ Qué es el principio de la especificidad?

El principio de especificidad significa que las mejoras que
acompafian a un programa de ejercicio fisico se producen casi
exclusivamente en los 6rganos y articulaciones que han sido estimulados
durante el ejercicio. Esto quiere decir que si se hace ejercicio
exclusivamente de resistencia aerdbica, es muy posible que se mejore
mucho la resistencia, pero poco o nada la flexibilidad o la fuerza. Y que si
se hace ejercicio exclusivamente de fuerza de los brazos, es muy posible
gue se mejore mucho la fuerza de los brazos, pero poco o nada la fuerza
de las piernas, la flexibilidad o la resistencia. Por lo tanto, parece

aconsejable disefiar programas de ejercicio que mejoren la resistencia, la
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fuerza y la flexibilidad de gran parte de los musculos del cuerpo o, por lo

menos, de los més importantes.

¢ Qué es el principio de la variacion interindividual?

El principio de la variacion interindividual significa que las
mejoras y las adaptaciones que se producen tras un programa de ejercicio
fisico varian de una persona a otra. Por ejemplo, si varias personas realizan
un programa de ejercicio de varias semanas de duracion, que incluya los
mismos ejercicios, a la misma intensidad, duracion y frecuencia, es muy
posible que la magnitud de la mejora no sea la misma, a pesar de que han
entrenado lo mismo. Ello se debe a que la magnitud de la mejora depende
de muchos factores: la edad (en general el joven mejora méas y durante mas
tiempo que el anciano), la condicion fisica que se tenga antes de empezar
el programa de ejercicio (en general, mejoran mas los que empiezan con
peor forma fisica), el estrés (en general, mejoran menos los que llevan una
vida demasiado estresada) y la capacidad de recuperacién. Por lo tanto,
hay que ser prudentes a la hora de aventurar la magnitud de la mejora que
se puede esperar después de realizar un programa de ejercicio fisico porque

hay una respuesta diferente de uno a otro individuo.

¢ Qué es el principio de reversibilidad?

El principio de reversibilidad significa que las mejoras conseguidas
después de realizar un programa de ejercicio fisico, no se mantienen

eternamente si dejamos de hacer ejercicio. Cuando una persona deja de
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hacer ejercicio, las mejoras alcanzadas empiezan a disminuir
progresivamente, aunque no se desciende a los niveles previos hasta que
transcurren varias semanas o0 meses. En principio, la resistencia suele
disminuir progresivamente, y se observa que a los 15 dias de dejar de hacer
ejercicio ya ha disminuido significativamente, y que al cabo de 4 semanas
de inactividad se ha perdido la mitad de la resistencia que se habia ganado
con el programa de ejercicio. En lo referente a la fuerza, parece que es
suficiente con hacer una sesion de ejercicios de fuerza 1 vez a la semana
0, incluso, una vez cada dos semanas, para seguir manteniendo la fuerza
que se gand tras un programa de entrenamiento. En general se recomienda
que, salvo enfermedad o causa mayor, no se deje de hacer ejercicio mas de

7 dias seguidos.

¢ Coémo debemos organizar de modo general una sesion de ejercicio?

Cada sesion de ejercicio fisico que realicemos deberia incluir 3

partes fundamentales:

e Calentamiento
e Parte principal de ejercicio

e Vueltaalacalma

El objetivo de un buen calentamiento es incrementar el flujo
sanguineo que circula por los masculos, incluido el corazon y que van a
intervenir en el ejercicio. Asimismo, otro de los objetivos fundamentales
es incrementar la temperatura de cuerpo para disminuir el riesgo de lesion

de los masculos y articulaciones y evitar arritmias en el funcionamiento
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del corazon. El calentamiento normalmente tiene una duracion de 5 a 10
minutos e incluye ejercicios de movilidad articular y flexibilidad para los
principales grupos musculares implicados en el ejercicio que vayamos a
realizar (para ver ejemplos ir al apartado de trabajo de la flexibilidad y
movilidad articular), asi como diferentes ejercicios sencillo de tonificacion
muscular para los muasculos del abdomen, espalda, piernas o hombros y

brazos (para ver ejemplos ir al apartado de trabajo de la fuerza muscular).

Una vez que hayamos realizado un buen calentamiento, estaremos
en una éptima disposicion para comenzar la parte de trabajo principal y
realizar los ejercicios que nos corresponda ese dia: bien para la mejora de
la fuerza muscular o bien para la mejora de la resistencia. Este tipo de
trabajo estd explicado detalladamente en el apartado de programa de
ejercicio fisico. Esta fase de la sesion de ejercicio normalmente dura de 20
a 60 minutos, e inmediatamente se continda con la tltima parte de la sesion

del ejercicio o fase llamada de "vuelta a la calma” o "enfriamiento™.

Durante la fase de vuelta a la calma, se continua realizando el
mismo tipo de ejercicio (andar, correr, bicicleta o nadar) que hemos
practicado, pero a una menor intensidad durante aproximadamente 5
minutos. Este tipo de actividad suave antes de finalizar por completo la
sesion, evitara las posibles sensaciones de vértigo 0 mareo posteriores al
gjercicio. Asimismo, si también incluimos algun ejercicio de movilidad
articular y flexibilidad aliviaremos en parte la sensacién de pesadez

muscular y las temidas "agujetas”.
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2.3.7. Test de Ruffier Dickson: protocolo y anélisis

Cada persona tiene una capacidad fisica determinada, que puede
ser apta 0 no para algunos ejercicios. Con la prueba de Ruffier Dickson, se
llega a la aplicacion de una formula que servira para analizar la situacion

particular de cada individuo.

La prueba de Ruffier Dickson es una forma sencilla de conocer la
respuesta del corazon ante el esfuerzo fisico. Laadaptacidny recuperacion
cardiaca se ponen en evaluacion frente a la actividad fisica. El resultado es

el estado de forma que tiene una persona.

Este test es muy facil de realizar, lleva tan sélo unos minutos y
perfectamente puede ser desarrollado en el hogar ya que las personas que
realicen la prueba solo necesitan saber contar las pulsaciones y realizar
sentadillas completas las que se realizan de pie, con el tronco derecho en
angulo de 90 grados y manos en la cadera. Desde alli, el movimiento

consiste en flexionar y extender las piernas a ritmo veloz y parejo.
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Anatomia de la sentadilla

Vista al frente

Espalda recta

Rodillas hacia
afuera

Glateos hacia
atras

Piernas separadas
Talén pegado

al suelo K= : = Pies no rebasan
la rodilla . {

¢Como se realiza la prueba de Ruffier Dickson?

El test, muy utilizado por varias décadas para valorar a deportistas
de todo el mundo, consiste en medir las pulsaciones en tres momentos

diferentes durante un minuto.

P1: Pulso 1 antes de iniciar la actividad fisica, con el organismo aun en

reposo. Puede ser de pie o sentado.

P2: Pulso 2 apenas finalizada la actividad fisica, inmediatamente después

de finalizados los ejercicios.

P3: Pulso 3 después de un minuto de recuperacion, se descansa un minuto

a partir de la P2 y se controla nuevamente.

El ejercicio que se realiza luego de la primera valoracién (P1) es la
realizacion de 30 sentadillas en 45 segundos. Para las mujeres, se exige

que sean 20 en 30 segundos.
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Es importante aclarar que el nimero es el minimo que se debe
lograr en ese tiempo. Es decir, si se cumplen con las 30 antes de los 45

segundos, hay que seguir hasta alcanzar el tiempo establecido.

Con todos estos datos, utiliza la siguiente formula:

indice (1) = (P1 + P2 + P3) — 200 /10

¢Como analizar los resultados de la prueba de Ruffier?

El resultado de la formula es el indice del estado cardiaco de la
persona. Segun la franja en la que se encuentre, se puede deducir si tiene
un corazdn atlético o si debe realizar algun control médico antes de realizar

alguna actividad fisica.

Tabla de resultados:

0: se encuentra en Optimas condiciones para la realizacion de

esfuerzos fisicos de corto plazo (corazén de atleta).

0,1 a 5: tiene un corazédn lo suficientemente apto para las actividades

fisicas.

5,1 a 10: Coraz6n medio, deberia realizar un plan para recuperar el estado

fisico adecuado.

10,1 a 15: Corazon medio a bajos aconsejable hacer una visita a un

profesional de la salud antes de iniciar actividad fisica regular.

Mas de 15: es un indice de que revela mal estado o un corazdn débil.
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Ejemplo de prueba de Ruffier Dickson

(80 + 125 + 90) — 200/ 10 = 9.5

En este ejemplo, el resultado se encuentra en la tercera franja
posible de la tabla. Por lo tanto, se trata de un estado fisico fuera de los
rangos ideales. No significa que tenga problemas cardiacos, pero tal vez

necesite un plan para mejorar su condicion fisica.

39

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

CAPITULO III

MATERIALES Y METODOS

3.1. UBICACION GEOGRAFICA DEL ESTUDIO

Los sujetos en estudio se encuentran en su totalidad en la ciudad de Puno, son

estudiantes que vienen cursando sus estudios en el nivel secundario. Puno es una ciudad

del sur este de Peru, capital del departamento de Puno esta ubicada sobre una superficie

ondulada, rodeada por cerros, a una altitud de 3827 msnm.

3.2. PERIODO DE DURACION DEL ESTUDIO

La investigacion se procedio de la siguiente manera:

se solicitd permiso al director de la institucion educativa privada Yachay School puno
para la ejecucion de la investigacion.

Se coordiné con el docente de educacion fisica responsable del quinto grado de
secundaria de la institucion educativa privada.

se coordind con los estudiantes del quinto grado de secundaria de la institucion
privada Yachay School.

Se aplico el pre-test a los estudiantes del quinto grado de secundaria de la institucion
educativa privada Yachay School.

Se aplicd el programa de actividad fisica a los estudiantes del quinto grado de
secundaria de la institucion educativa privada Yachay School.

Se aplico el post-test a los estudiantes del quinto grado de secundaria de la institucion
educativa privada Yachay School.

finalmente se analizo el nivel de frecuencia cardiaca en estudiantes del quinto grado

de secundaria de la institucion educativa privada Yachay School.
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3.3. PROCEDENCIA DEL MATERIAL UTILIZADO

« programa de actividad fisica

« ficha de evaluacion (test Ruffier)

e CONOS
o platillos
o toalla

e equipo de sonido

e S0ga
e escalera
e silbato

e cronémetro
3.4. POBLACION Y MUESTRA DEL ESTUDIO

Tomando en cuenta a Palomino (2013) indica lo siguiente:

Una investigacion con una poblacién de tamafio pequefio o mediano, se trabaja
con la totalidad de la poblacion... es importante caracterizar la poblacion, indicando el
espacio o ambiente en el que encuentra dicha poblacion, con una breve referencia al

medio socio-cultural y geogréafico al que pertenece dicha poblacion.

La poblacion de estudio estd conformada por un grupo pequefio de estudiantes
correspondientes al quinto grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa

Privada Yachay School de la ciudad de Puno.

Los estudiantes pertenecen a una condicion socio-econémica media—baja, Puno
es una ciudad del sureste del Peru, capital del departamento de Puno, esta ubicada sobre

un superficie ligeramente ondulada, rodeada por cerros, a una altitud de 3827 msnm.
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3.5. DISENO ESTADISTICO

Segun Hernandez, Fernandez & Baptista. (2015) sostiene al respecto que:

La investigacion planteada es de tipo cuantitativa, de tipo experimental y de

disefio pre-experimental: con disefio de prepueba y posprueba con un solo grupo.

A un grupo se le aplica una prueba previa al trabajo o tratamiento experimental,
después se le administra el tratamiento y finalmente se le aplica una prueba posterior al
trabajo. Este disefio ofrece un punto de referencia inicial para ver qué nivel tenia el grupo

en la variable dependiente antes del estimulo.

El disefio se diagrama de la siguiente manera:

GE = Grupo de Experimental.

O1 = Pre-test (prueba antes de aplicar el programa)

X = Representa la variable experimental: Programa de Actividad Fisica.

02 = Pos -test (prueba después de aplicar el programa).

3.6. PROCEDIMIENTO

Se inicid con un test de entrada (test Ruffier) para identificar el nivel de frecuencia
cardiaca de cada estudiante. Posteriormente analizar el test de entrada y evaluar el

nivel de ritmo cardiaco de cada estudiante.

Después de haber evaluado se iniciara con el programa de actividad fisica para
mejorar la frecuencia cardiaca de cada estudiante, durante un mes, tres veces a la semana,

con una duracion de 60 min cada sesion.
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Después de haber concluido con el programa de actividad fisica se aplicara el test de

salida.

Finalmente se comparard el test de entrada y salida para analizar los datos de frecuencia

cardiaca.

3.7.VARIABLES

o Actividad fisica

e Frecuencia cardiaca
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION
4.1. RESULTADOS

4.1.1. Resultados de la prueba de entrada, test ruffier para identificar la
frecuencia cardiaca en alumnos de la Institucién Educativa Privada Yachay
School

Tabla 1
Test de entrada (test Ruffier) para identificar el nivel de frecuencia cardiaca de

cada estudiante

F . . Frecuencia
, i recuencia Frecuencia
Categorias Valoracién Porcentual

Absoluta Porcentual

Acumulada

EXCELENTE <0 0 0.0% 0.0%
MUY BUENA det1ab 0 0.0% 0.0%
BUENA de6a10 3 23.1% 23.1%
INSUFICIENTE de11a15 8 61.5% 84.6%
MALA > 16 2 15.4% 100.0%
TOTAL 13 100.0%

Fuente: Pre Test de Ruffier

M EXCELENTE

= MUY BUENA
BUENA
INSUFICIENTE
u MALA

Figura 1 Test de entrada (test Ruffier) para identificar el nivel de frecuencia
cardiaca de cada estudiante.
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Interpretacion:

En la tabla y figura 1, observamos los resultados de la prueba de entrada o pre test,
aplicando el test Ruffier para identificar el nivel de frecuencia cardiaca en los alumnos de
quinto afio de la Institucion Educativa Privada Yachay School, de la ciudad de Puno,
donde vemos que el 61.5% que representa a 8 estudiantes que se encuentran el categoria
insuficiente para la frecuencia cardiaca con valores de 11 a 15, seguidamente observamos
al 23.1% que representa a 3 estudiantes que se encuentran en la categoria buena con
valores de 6 a 10, luego observamos al 15.4% que representa a 2 estudiantes que se

encuentran en la categoria mala, con valores mayores a 16.

4.1.2. Resultados del programa de ejercicios aerobicos para adolescentes de
la Institucion Educativa Privada Yachay School

Tabla 2
Indicador: Adaptamos su frecuencia cardiaca con ejercicios de intensidad

moderada y con intervalos prolongados de descanso

. . Frecuencia
, Frecuencia Frecuencia
Categorias Porcentual
Absoluta Porcentual
Acumulada
EXCELENTE 0 0.0% 0.0%
BUENA 2 15.4% 15.4%
REGULAR 6 46.2% 61.5%
DEFICIENTE 5 38.5% 100.0%
TOTAL 13 100.0%

Fuente: Programa de ejercicios aerdbicos para adolescentes
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M EXCELENTE
m BUENA

"
()
DEFICIENTE

Figura 2. Adaptamos su frecuencia cardiaca con ejercicios de intensidad moderada
y con intervalos prolongados de descanso

Interpretacion:

En la tabla y figura 2, observamos los resultados del Programa de ejercicios aerébicos
para adolescentes en alumnos de quinto afio de la Institucion Educativa Privada Yachay
School, de la ciudad de Puno, donde el indicador de la primera sesion es, adaptamos su
frecuencia cardiaca con ejercicios de intensidad moderada y con intervalos prolongados
de descanso, vemos que el 46.2% que representa a 6 estudiantes que se encuentran el
categoria regular, seguidamente observamos al 38.5% que representa a 5 estudiantes que
se encuentran en la categoria deficiente, luego observamos al 15.4% que representa a 2

estudiantes que se encuentran en la categoria buena.
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Tabla 3

Indicador: Adaptamos su frecuencia cardiaca con ejercicios de intensidad
moderada y con intervalos cortos de descanso

. . Frecuencia
, Frecuencia Frecuencia
Categorias Porcentual
Absoluta Porcentual
Acumulada
EXCELENTE 0 0.0% 0.0%
BUENA 5 38.5% 38.5%
REGULAR 5 38.5% 76.9%
DEFICIENTE 3 23.1% 100.0%
TOTAL 13 100.0%

Fuente: Programa de ejercicios aerdbicos para adolescentes

W EXCELENTE

= BUENA

B REGULAR
DEFICIENTE

Figura 3. Adaptamos su frecuencia cardiaca con ejercicios de intensidad moderada
y con intervalos cortos de descanso

Interpretacion:

En la tabla y figura 3, observamos los resultados del Programa de ejercicios aerobicos
para adolescentes en alumnos de quinto afio de la Institucién Educativa Privada Yachay
School, de la ciudad de Puno, donde el indicador de la tercera sesion es, adaptamos su

frecuencia cardiaca con ejercicios de intensidad moderada y con intervalos cortos de
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descanso, vemos que el 38.5% que representa a 5 estudiantes que se encuentran el
categoria regular, seguidamente observamos otro 38.5% que representa a 5 estudiantes
que se encuentran en la categoria buena, luego observamos al 23.1% que representa a 3
estudiantes que se encuentran en la categoria deficiente y ninguno en la categoria
excelente.

Tabla 4
Indicador: Incrementamos el gasto energético con ejercicios de alta intensidad

con intervalos cortos de descanso

. . Frecuencia
. Frecuencia Frecuencia
Categorias Porcentual
Absoluta Porcentual
Acumulada
EXCELENTE 2 15.4% 15.4%
BUENA 6 46.2% 61.5%
REGULAR 3 23.1% 84.6%
DEFICIENTE 2 15.4% 100.0%
TOTAL 13 100.0%
Fuente: Programa de ejercicios aerdbicos para adolescentes
B EXCELENTE
= BUENA
m REGULAR
DEFICIENTE

Figura 4 Adaptamos su frecuencia cardiaca con ejercicios de intensidad moderada y
con intervalos cortos de descanso
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Interpretacion:

En la tabla y figura 4, observamos los resultados del Programa de ejercicios aerébicos
para adolescentes en alumnos de quinto afio de la Institucion Educativa Privada Yachay
School, de la ciudad de Puno, donde el indicador de la quinta sesion es, Incrementamos
el gasto energético con ejercicios de alta intensidad con intervalos cortos de descanso,
vemos que el 46.2% que representa a 6 estudiantes que se encuentran el categoria buena,
seguidamente observamos al 23.1% que representa a 3 estudiantes que se encuentran en
la categoria regular, luego observamos al 15.4% que representa a 2 estudiantes que se
encuentran en la categoria deficiente y otro 15.4% que se encuentran en la categoria

excelente.

Tabla 5
Indicador: Mantenemos la intensidad alta del ejercicio, con mayor duracion

de trabajo y con intervalos cortos de descanso

. . Frecuencia
, Frecuencia Frecuencia
Categorias Porcentual
Absoluta Porcentual
Acumulada
EXCELENTE 3 23.1% 23.1%
BUENA 6 46.2% 69.2%
REGULAR 3 23.1% 92.3%
DEFICIENTE 1 7.7% 100.0%
TOTAL 13 100.0%
Fuente: Programa de ejercicios aerdbicos para adolescentes
m EXCELENTE
B BUENA
= REGULAR
DEFICIENTE

Figura 5 Mantenemos la intensidad alta del ejercicio, con mayor duracion de
trabajo y con intervalos cortos de descanso
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Interpretacion:

En la tabla y figura 5, observamos los resultados del Programa de ejercicios aerébicos
para adolescentes en alumnos de quinto afio de la Institucion Educativa Privada Yachay
School, de la ciudad de Puno, donde el indicador de la novena sesion es, Mantenemos la
intensidad alta del ejercicio, con mayor duracion de trabajo y con intervalos cortos de
descanso, vemos que el 46.2% que representa a 6 estudiantes que se encuentran el
categoria buena, seguidamente observamos al 23.1% que representa a 3 estudiantes que
se encuentran en la categoria excelente, luego observamos a otro 23.1% que representa a
3 estudiantes que se encuentran en la categoria regular y solo el 7.7% se encuentran en la
categoria deficiente.
Tabla 6

Indicador: Mantenemos la intensidad alta del ejercicio, con mayor duracién de
trabajo y con intervalos cortos de descanso

Frecuencia AT
Categorias Frecuencia Absoluta Porcentual
Porcentual
Acumulada
EXCELENTE 5 38.5% 38.5%
BUENA 5 38.5% 76.9%
REGULAR 3 23.1% 100.0%
DEFICIENTE 0 0.0% 100.0%
TOTAL 13 100.0%
Fuente: Programa de ejercicios aerdbicos para adolescentes
W EXCELENTE
B BUENA
m REGULAR
DEFICIENTE

Figura 6. Mantenemos la intensidad alta del ejercicio, con mayor duracion de
trabajo y con intervalos cortos de descanso
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Interpretacion:

En la tabla y figura 6, observamos los resultados del Programa de ejercicios aerébicos
para adolescentes en alumnos de quinto afio de la Institucion Educativa Privada Yachay
School, de la ciudad de Puno, donde el indicador de la quinta sesion(11) es, Mantenemos
la intensidad alta del ejercicio, con mayor duracién de trabajo y con intervalos cortos de
descanso, vemos que el 38.5% que representa a 5 estudiantes que se encuentran el
categoria buena, seguidamente observamos a otro 38.5% que representa a 5 estudiantes
que se encuentran en la categoria excelente, luego observamos al 23.1% que representa a
3 estudiantes que se encuentran en la categoria regular y ninguno se encuentra en la

categoria deficiente.

Tabla 7
Indicador: Mantenemos la intensidad alta del ejercicio, con mayor duracion de

trabajo y con intervalos cortos de descanso

Frecuencia Frecuencia ol

Categorias Porcentual
Porcentual
Acumulada

EXCELENTE 53.8% 53.8%
BUENA 38.5% 92.3%
REGULAR 7.7% 100.0%
DEFICIENTE 0.0% 100.0%
TOTAL 100.0%

Fuente: Programa de ejercicios aérobicos para adolescentes

W EXCELENTE

B BUENA

m REGULAR
DEFICIENTE

Figura 7 Mantenemos la intensidad alta del ejercicio, con mayor duracion de

trabajo y con intervalos cortos de descanso
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Interpretacion:

En la tabla y figura 7, observamos los resultados del Programa de ejercicios aerobicos
para adolescentes en alumnos de quinto afio de la Institucién Educativa Privada Yachay
School, de la ciudad de Puno, donde el indicador de la onceava sesion es, Mantenemos la
intensidad alta del ejercicio, con mayor duracién de trabajo y con intervalos cortos de
descanso, vemos que el 53.8% que representa a 7 estudiantes que se encuentran el
categoria excelente, seguidamente observamos a el 38.5% que representa a 5 estudiantes
que se encuentran en la categoria buena, luego observamos al 7.7% que representa a 1
estudiante que se encuentra en la categoria regular y ninguno se encuentra en la categoria

deficiente.

4.1.3. Resultados de la prueba de salida, test ruffier para identificar la
frecuencia cardiaca en alumnos de la Institucion Educativa Privada Yachay
School

Tabla 8
Test de salida (test Ruffier) para identificar el nivel de frecuencia cardiaca de

cada estudiante

. . Frecuencia
, ., Frecuencia Frecuencia
Categorias Valoracion Porcentual
Absoluta Porcentual
Acumulada
EXCELENTE <0 0 0.0% 0.0%
MUY BUENA detab 0 0.0% 0.0%
BUENA de6a10 11 84.6% 84.6%
INSUFICIENTE de11a15 2 15.4% 100.0%
MALA >10 0 0.0% 100.0%
TOTAL 13 100.0%
Fuente: Post Test de Ruffier
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15% 0%
W EXCELENTE

B MUY BUENA
BUENA
INSUFICIENTE
u MALA

Figura 8. Test de salida (test Ruffier) para identificar el nivel de frecuencia cardiaca de
cada estudiante

Interpretacion:

En la tabla y figura 8, observamos los resultados de la prueba de salida o post test,
aplicando el test Ruffier para identificar el nivel de frecuencia cardiaca en los alumnos de
quinto afio de la Institucién Educativa Privada Yachay School, de la ciudad de Puno,
donde vemos que el 84.6% que representa a 11 estudiantes que se encuentran el categoria
buena para la frecuencia cardiaca con valores de 6 a 10, seguidamente observamos al
15.4% que representa a 2 estudiantes que se encuentran en la categoria insuficiente con
valores de 11 a 15, luego no observamos a ninguno en las categorias de excelente, muy

buena y mala.
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4.1.4. Prueba de hipétesis para identificar las diferencias de frecuencia
cardiaca entre la prueba de entrada y prueba de salida en alumnos de La
Institucién Educativa Privada Yachay School

Tabla 9
Test de ENTRADA Y SALIDA (test Ruffier) para identificar las diferencias en el
nivel de frecuencia cardiaca de cada estudiante

Prueba de Entrada Prueba de Salida
Categorias Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia
Absoluta Porcentual Absoluta Porcentual
EXCELENTE 0 0.0% 0 0.0%
MUY BUENA 0 0.0% 0 0.0%
BUENA 3 23.1% 1 84.6%
INSUFICIENTE 8 61.5% 2 15.4%
MALA 2 15.4% 0 0.0%
TOTAL 13 100.0% 13 100.0%

Fuente: Pre Test y Post Test de Ruffier

90.0%
84.6%

80.0%

70.0%
61.5%

60.0%

50.0%

40.0%

30.0% 23.1%

15.4%
20.0%

10.0%

0.0%
BUENA INSUFICIENTE MALA

[ Prueba de Entrada  EPrueba de Salida

Figura 9. Test de ENTRADA Y SALIDA (test Ruffier) para identificar las
diferencias en el nivel de frecuencia cardiaca de cada estudiante

Interpretacion:

En la tabla y figura 9, observamos los resultados de la prueba de entrada y salida,
aplicando el test Ruffier para identificar las diferencias en el nivel de frecuencia cardiaca

en los alumnos de quinto afio de la Institucion Educativa Privada Yachay School, de la
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ciudad de Puno, donde vemos que si existen diferencias para la categoria bueno donde en
la prueba de entrada se tiene solo al 23.1% y en la prueba de salida se tiene al 84.6%, lo
mismo se observa en la categoria insuficiente que en la prueba de entrada se tiene al

61.5% y en prueba de salida disminuye esta categoria a 15.4%

PRUEBA DE HIPOTESIS ESTADISTICA PARA EL OBJETIVO GENERAL.

Objetivo General: Demostrar la influencia del programa de actividad fisica para mejorar
la frecuencia cardiaca en los estudiantes del quinto grado de secundaria de la institucion
educativa privada Yachay School — Puno.
Utilizamos la Prueba Estadistica Chi Cuadrada, el que nos determina la influencia del
Programa de Ejercicios Aerdbicos para adolescentes y verificar las diferencias de la
frecuencia cardiaca entre la prueba de entrada y prueba de salida; considerando los
siguientes pasos:
Planteamiento de las Hipotesis:
Hipotesis nula; Ho: EI Programa de Ejercicios Aerobicos para adolescentes no
mejora el nivel de frecuencia cardiaca en los estudiantes del quinto grado de

secundaria de la Institucion Educativa Privada Yachay School — Puno.

Hipotesis Alterna; Ha: EIl Programa de Ejercicios Aerdbicos para adolescentes
mejora el nivel de frecuencia cardiaca en los estudiantes del quinto grado de
secundaria de la Institucion Educativa Privada Yachay School — Puno.

Prueba de hipdtesis a usar: desde que los datos son cualitativos, usamos la
distribucion chi - cuadrado, que tiene la siguiente formula:

¢ & (O; - Ey)’
2 j j
=22 "¢
i=1 j=1 i
Region aceptacion y rechazo:

Hallamos el valor de la %2 taias =% (-1y<-1)= %% 2,095 = 5.99
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Regioén de Aceptacion: si 2 caiculada < 5.99

Region de Aceptacion: si y? caiculada > 5.99

Zona de
acentacion Zonade T

0 5.99

Calculo de la prueba estadistica: Para realizar los calculos necesarios hacemos
uso de los resultados totales presentados en los cuadros anteriores, de donde

hallamos, cuyos resultados los reemplazamos en la formula de la Chi — cuadrada.

Frecuencias Observadas

Prueba de Entrada  Prueba de Salida  TOTAL

Buena 3 11 14
Insuficiente 8 2 10
Mala 2 0 2

TOTAL 13 13 26

Frecuencias Esperadas

Prueba de Entrada  Prueba de Salida  TOTAL

Buena 7.0 7.0 14.0
Insuficiente 5.0 5.0 10.0
Mala 1.0 1.0 2.0

TOTAL 13.0 13.0 26.0

Reemplazando en la formula tenemos

X2 caleulada = 10.17
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Conclusion: Desde que %2 caiculada = 10.17 €l mismo que es mayor que % taplas =
5.99, que pertenece a la region de rechazo, de donde rechazamos la hipotesis nula
y aceptamos la hipotesis alterna y podemos afirmar que, el Programa de Ejercicios
Aerdbicos para adolescentes mejora el nivel de frecuencia cardiaca en los
estudiantes del quinto grado de secundaria de la Institucion Educativa Privada

Yachay School — Puno, a un nivel de significancia del 0.05 o0 5%.

4.2. DISCUSION

Los resultados de la investigacion muestran que el programa aplicado para mejorar la
frecuencia cardiaca en los estudiantes del quinto grado de secundaria resulto ser efectivo
en la mejora del nivel de la frecuencia cardiaca, estos resultados los podemos detallar e
identificar y ver las diferencias en el nivel de frecuencia cardiaca, antes y después de la
aplicacion del programa; donde vemos que si existen diferencias para la categoria
BUENO donde en la prueba de entrada se tiene solo al 23.1% y en la prueba de salida se
tiene al 84.6%, lo mismo se observa en la categoria INSUFICIENTE que en la prueba de
entrada se tiene al 61.5% y en la prueba de salida disminuye esta categoria a 15.4%.
Concluyendo que el programa de actividad fisica si tiene resultados significativos en los
estudiantes, asi como también lo demuestra Bonet et al, (2007) en su estudio “Efectos del
ejercicio fisico sobre la variabilidad del ritmo cardiaco” concluyendo que los
participantes activos representados por 19 de 30 participantes presentaron una frecuencia

cardiaca menores al inicio de la prueba.

En ese sentido la actividad fisica es un elemento muy beneficiosa para la salud
cardiovascular, asi como lo indica Pancorbo y Pancorbo, (2011). La actividad fisica “es
un elemento basico para un estilo de vida saludable que contribuyen a prevenir futuras

enfermedades cardiometabdlicas”.
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Entonces la actividad fisica y el ejercicio fisico planificado si mejora la condicion fisica
y a su vez el nivel de frecuencia cardiaca (a mas actividad fisica menor frecuencia
cardiaca), asi también lo manifiesta Jessica, (2007) en su investigaciéon “influencia de un
programa de ejercicios fisicos moderados en la condicion de la salud”, concluyendo que,
luego de 12 semanas de participacion en el programa de ejercicios se evidencid una
mejora de la modulacion cardiaca de las personas permitiendo tener una mejora en la

condicion fisica, teniendo una participacion de 30 personas.

De la misma manera lo manifiesta Lopez. G. et al. (2017) donde participaron 38
adolescentes de edades entre 12 y 15 afios de edad, en un programa de actividad fisica
para evidenciar los efectos en la frecuencia cardiaca , donde concluyo que; el programa
empleado se presenta como una herramienta Gtil para la mejora de tension arterial y la
frecuencia cardiaca de los adolescentes, utilizando un procedimiento igual que la presente
investigacion; tres dias a la semana de actividad fisica de vigorosa y alta intensidad, 40

a 60 minutos al dia, durante doce semanas.

Los resultados obtenidos se deben a la optimizacion de los ejercicios; El ejercicio fisico
es un conjunto de movimientos debidamente estructurados, de tareas realizadas y de
acciones motrices encaminadas hacia una meta, previamente planeadas, organizadas y
con unos objetivos claros, mencionamos a Mosston (citado por Torreblanca, R. y Mejia,
E. 2019) quien define el ejercicio fisico como el acto voluntario, aceptado libremente con
intencion de mejora personal “Es fundamentalmente controlado cualitativa y

cuantitativamente y tiene intencionalidad”.
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V. CONCLUSIONES

PRIMERA: Con los resultados obtenidos concluimos que; la influencia del programa

para mejorar la frecuencia cardiaca si mejora, y a su vez muestra diferencia
entre la prueba de entrada y salida, donde en la prueba de entrada el 23,1%
que corresponde a 3 estudiantes se encuentran en la categoria BUENA, sin
embargo en la prueba de salida el 84,6% que corresponde a 11 estudiantes
se encuentra en la categoria BUENA, una diferencia de 8 estudiantes que

subieron a la categoria buena.

SEGUNDA: Con los resultados obtenidos concluimos que; en la Prueba de entrada o pre

test, aplicando el test Ruffier podemos determinar el nivel de frecuencia
cardiaca en los alumnos de quinto afio de la Institucion Educativa Privada
Yachay School, de la ciudad de Puno, donde vemos que el 61.5% que
representa a 8 estudiantes que se encuentran en categoria insuficiente para
la frecuencia cardiaca con valores de 11 a 15, seguidamente observamos al
23.1% que representa a 3 estudiantes que se encuentran en la categoria
buena con valores de 6 a 10, luego observamos al 15.4% que representa a 2
estudiantes que se encuentran en la categoria mala, con valores mayores a

16.

TERCERA: Con los resultados obtenidos concluimos que; en la prueba de salida o post

test, aplicando el test Ruffier podemos determinar el nivel de frecuencia
cardiaca en los alumnos de quinto afio de la Institucion Educativa Privada
Yachay School, de la ciudad de Puno, donde vemos que el 84.6% que
representa a 11 estudiantes que se encuentran el categoria buena para la

frecuencia cardiaca con valores de 6 a 10, seguidamente observamos al
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15.4% que representa a 2 estudiantes que se encuentran en la categoria
insuficiente con valores de 11 a 15, luego no observamos a ninguno en las

categorias de excelente, muy buena y mala.
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VI. RECOMENDACIONES

PRIMERA: A los conocedores del area, un programa de actividad fisica para la mejora
de la frecuencia cardiaca se debe de aplicarse de forma progresiva en los
estudiantes de EBR, con la finalidad de mostrar resultados éptimos en la

mejora de su nivel de frecuencia cardiaca.

SEGUNDA: A los profesores y especialistas de la actividad fisica, es importante la
aplicacion de una prueba de entrada a fin de identificar el estado fisico en el
que se encuentra cada estudiante, antes de elaborar y ejecutar el programa
de actividad fisica, asi como también la aplicacion de una prueba de salida
para evidenciar los resultados después de la ejecucion del programa de

actividad fisica.

TERCERA: A las instituciones educativas, directores y docentes del area de educacion
fisica, implementar y dar la importancia hacia la realizacion de un programa
de actividad fisica con el objetivo de mejorar la salud (frecuencia cardiaca)

en los estudiantes y adolescentes de la region y de nuestro pais.
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ANEXO 1. INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

TEST DE RUFFIER
FORMULA

N2 ALUMNOS PRUEBA 1 PRUEBA 2 PRUEBA 3 VALORACION RESULTADO
(P1+P2+P3)-200/10

EXCELENTE <0
MUY BUENA las

BUENA 6a10
INSUFICIENTE [11a15
MALA > 16

EXCELENTE <0
MUY BUENA la5s

BUENA 6al0
INSUFICIENTE |11a15
MALA >16

EXCELENTE <0
MUY BUENA l1a5

BUENA 6al0
INSUFICIENTE [11a15
MALA >16

EXCELENTE <0
MUY BUENA las

BUENA 6a10
INSUFICIENTE [11a15
MALA > 16

EXCELENTE <0
MUY BUENA la5s

BUENA 6al0
INSUFICIENTE |11a15
MALA > 16

EXCELENTE <0
MUY BUENA la5s

BUENA 6al0
INSUFICIENTE [11a15
MALA >16

EXCELENTE <0
MUY BUENA las

BUENA 6a10
INSUFICIENTE |11a15
MALA >16

EXCELENTE <0
MUY BUENA la5

BUENA 6al0
INSUFICIENTE |11a15
MALA > 16

EXCELENTE <0
MUY BUENA la5s

BUENA 6a10
INSUFICIENTE [11a15
MALA >16

EXCELENTE <0
MUY BUENA la5s

BUENA 6a10
INSUFICIENTE |11a15
MALA >16

EXCELENTE <0
MUY BUENA la5

BUENA 6al0
INSUFICIENTE |11a15
MALA >16

EXCELENTE <0
MUY BUENA las

BUENA 6a10
INSUFICIENTE [11a15
MALA > 16

EXCELENTE <0
MUY BUENA la5s

BUENA 6a10
INSUFICIENTE |11a15
MALA >16
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ANEXO 2. MODELO SE SESION DE EJERCICIOS

PROGRAMA DE EJERCICIOS AEROBICOS PARA ADOLESCENTES

ECHA
SEM 16, 18 y 20 AGOSTO INDICADOR INTENSIDAD
¢ INICIO: Calentamiento MANTENEMOS LA | ALTA
INTENSIDAD ALTA
e DESARROLLO: Ejercicios aerobicos DEL EJERCICIO, CON
e FINAL: Vueltaalacalma MAYOR DURACION |, 60 MIN
- - DE TRABAJO Y CON
INTERVALOS CORTOS
DE DESCANSO

SEMANA 7
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ANEXO 3. EVIDENCIAS DEL PROGRAMA DE ACTIVIDAD FiSICA
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