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Presentacion
Sefiores miembros del Jurado Evaluador;

Dejo a vuestra consideracion el presente Trabajo de Investigacion Educativa titulado:
Ejercicios Aerobicos y Reduccion de la Grasa Corporal en estudiantes del Tercer Grado de la
Institucion Educativa América, Huancavelica — 2022, una investigacion de tipo aplicada, nivel
explicativo, disefio pre experimental, basada en el enfoque cuantitativo, ejecutado con el
objetivo de determinar la influencia de los ejercicios aerobicos en la eliminacioén de la grasa
corporal en estudiantes de la .LE. América Huancavelica, 2022, en concordancia al Reglamento
de Titulacion del mismo modo a las Lineas de Investigacion del Instituto de Educacion Superior
Pedagogico de “Educacion Fisica” — Huancavelica.

El proceso de desarrollo y los resultados de la investigacion estd organizada en cuatro
capitulos: El I Capitulo, concierne al problema de investigacion, donde se realiza la
descripcion empirico y teérico de la realidad problematica identificada, con cuyas bases
tedricas se ha formulado el problema de investigacion, a partir de este ultimo, se han
planteado los objetivos y justificacion de la investigacion. El IT Capitulo, contiene el marco
tedrico, que profundiza el conocimiento del problema objeto de estudio, para ello, se
describen los antecedentes de la investigacion a partir de los trabajos de investigacion
realizados en contextos internacionales, nacionales y regionales, asimismo aborda las bases
tedricas que sostienen el problema de investigacion, la formulacion de las hipotesis de
investigacion y el marco conceptual. En el III Capitulo III, se establece la metodologia de la
investigacion, en la que se describe y fundamenta el tipo, nivel, método y disefio de
investigacion empleado, en la misma linea se describen a la poblacion, la muestra y la técnica
de muestreo, ademas la técnica e instrumento de recoleccidon y andlisis de datos. El IV
Capitulo, concierne a los resultados de la investigacion, presenta el analisis descriptivo e

inferencial de los datos recogidos, la interpretacion y discusion del andlisis estadistico



representados en tablas y figuras, a partir de los cuales se esbozaron las conclusiones y

recomendaciones de la investigacion.

Finalmente, consideramos en el anexo, en las que se adjuntan las evidencias que

demuestran la realizacion de la presente investigacion.

La autora.
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Resumen
La presente investigacion titulada, Ejercicios Aerobicos y Reduccion de la Grasa Corporal en
estudiantes Tercer Grado de la Institucion Educativa América, Huancavelica — 2022, tiene como
objetivo determinar la influencia los ejercicios aerdbicos en la reduccion de la Grasa Corporal
en estudiantes Tercer Grado de la Institucion Educativa América, Huancavelica, una
investigacion de tipo aplicada del un nivel explicativo y disefio pre experimental, realizado en
una muestra de estudios constituido por 22 estudiantes del Tercer Grado “A” y “B” elegidos
mediante el muestreo no probabilistico por conveniencia, en las que se recogieron los datos a
través de la medicion da variables antropométricos y la aplicacion del test estandariza de Baco
de Harvard. Los resultados de esta investigacion se consiguieron por medio del analisis
estadistico descriptivo e inferencial en el programa estadistico SPSS-V27. El resultado
principal encontrado muestra que el p-valor de la prueba de entrada y salida respecto a la aptitud
cardiovascular es igual a 0,000 menor que o = 0.05, (tabla 13), por lo que, se ha rechazado la
hipotesis nula (Ho) y se aceptd la hipdtesis alterna (Ha), por otro lado, la comparacion de las
medias de la prueba de entrada (24,49) y la de salida (19,35) (figura 10 y 11) indican una
diferencia 5,1 puntos lo que significa que ha habido disminucién del % de grasa corporal en los
estudiantes. En conclusion, la aplicacion de los ejercicios aerobicos influye positivamente en
la eliminacion de la grasa corporal en los estudiantes del Tercer Grado “A” y “B” de la

Institucion Educativa América Huancavelica, 2022.

Palabras clave: peso corporal, indice de masa corporal, grasa corporal.
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Abstrac

The present investigation entitled, Aerobic Exercises and Reduction of Body Fat in Third Grade
students of the Educational Institution America, Huancavelica - 2022, aims to determine the
influence of aerobic exercises on the reduction of Body Fat in Third Grade students of the
Institution Educative América, Huancavelica, an applied investigation of an explanatory level
and pre-experimental design, carried out in a sample of studies made up of 22 students of Third
Grade "A" and "B" chosen by non-probabilistic sampling for convenience, in the that the data
was collected through the measurement of anthropometric variables and the application of the
standardized test of Bacchus from Harvard. The results of this research were obtained through
descriptive and inferential statistical analysis in the statistical program SPSS-V27. The main
result found shows that the p-value of the entry and exit test regarding cardiovascular fitness is
equal to 0.000 less than o = 0.05, (table 13), therefore, the null hypothesis (Ho) has been
rejected. and the alternative hypothesis (Ha) was accepted, on the other hand, the comparison
of the means of the entrance test (24.49) and the exit test (19.35) (figures 10 and 11) indicate a
difference 5.1 points which means that there has been a decrease in the % of body fat in the
students. In conclusion, the application of aerobic exercises positively influences the
elimination of body fat in Third Grade students of the América Huancavelica Educational
Institution, 2022.

Keywords: body weight, body mass index, body fat.
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CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1. Fundamentacion del Problema

En nuestra sociedad existe una preocupacion creciente respecto al incremento de la
obesidad, cuya prevalencia ha aumentado en los ultimos afios. Y ésta es por si misma un factor
de riesgo cardiovascular, que ademas predispone frecuentemente a otros factores de riesgo
como la hipertension arterial (HTA). La hipertension arterial constituye un problema de salud
publica a escala mundial. Y la relacion entre ésta y la obesidad se ha demostrado sobradamente
en diversos estudios epidemioldgicos. El control del peso corporal, se considera la base
principal del tratamiento no farmacoldgico y en consecuencia una de las medidas mas eficaces
en la prevencion primaria de la hipertension arterial. En este sentido, el papel de la enfermera
es muy importante, pues tiene reconocida entre sus funciones autébnomas la educacion sanitaria.
Nuestra obligacion (de los profesionales) serd promover cambios en el estilo de vida en el
hipertenso, y su trato no debe ser basado exclusivamente en las cifras de HTA, sino también en
la presencia de otros factores de riesgo (Clavijo Z. , 2009).

La fuerza del tren inferior es un marcador fiable del estado de salud y bienestar de la
persona. La fuerza isocinética de los musculos extensores (cuddriceps) y especialmente flexores
de rodilla (isquiotibiales), esta fuertemente asociada con la mortalidad, superando incluso el
valor predictivo de otras variables mas estudiadas, como es el caso de la resistencia
cardiorrespiratoria — caminata de seis minutos. Esta situacion es acompanada por una pérdida
de capacidad funcional y un aumento de la grasa en el musculo, generando substanciales
repercusiones negativas en la calidad de vida de las personas mayores, siendo causa de
debilidad, dependencia y un aumento de la morbi-mortalidad. Por lo anterior y tal como se
describe, el entrenamiento de fuerza no es recomendado como Unico tipo de entrenamiento en
individuos hipertensos, pero si se recomienda como adyuvante del entrenamiento aerdbico

(Velez, 2010).
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La capacidad funcional y la realizacion de ejercicio fisico de manera adecuada y a la
intensidad recomendada, se correlacionan inversamente con el desarrollo de factores de riesgo
cardiovascular y, ademads, con la mortalidad a largo plazo por enfermedades cardiovasculares y
neoplésicas. El ejercicio fisico favorece la actividad de la lipasa lipo proteica, lo que incrementa
el catabolismo de los quilomicrones y las VLDL, a la vez que reduce las LDL. Estos efectos se
traducen en una disminucion de los niveles circulantes de triglicéridos, LDL y colesterol y en
un aumento de las HDL, lo que mejora el perfil lipidico de las pacientes que realizan ejercicios
fisicos. En el presente estudio se encontrdé que los niveles de LDL vy triglicéridos variaron
positivamente con el programa de ejercicio dirigido (Velez, 2010).

Impacto clinico de la actividad fisica en la prevencion de hipertension arterial sistémica.
En la década pasada diversos estudios epidemioldgicos reportaron que existe una asociacion
entre la realizacion de altos niveles de actividad fisica y la disminucion del riesgo para
desarrollar hipertension arterial. En esta década se han realizado estudios que confirman esta
asociacion. Carnethon y cols. Realizaron un estudio tipo cohorte que evalud el riesgo de
desarrollar hipertension arterial en relacion al nivel de actividad fisica realizado, reportando
una disminucion del riesgo relativo del 14% en personas con alto nivel de actividad fisica.
Churilla y cols. Realizaron un estudio tipo casos y controles donde reportan que los individuos
hipertensos tienen menor nivel de actividad fisica que sus pares no hipertensos (Arias, 2015).

La evidencia mas sélida la reporta Huai y cols, quienes realizaron un estudio meta-
analitico que evalu6 el riesgo de desarrollar Hipertension Arterial en relacion al nivel de
actividad fisica que realizaban; reportando que los sujetos que realizaban altos niveles de
actividad fisica presentaron una disminucion del riesgo relativo de desarrollar hipertension
arterial del 19% (HR .81 1C95% .76 a .85) en comparacion con los sujetos con bajos niveles de
actividad fisica. De igual forma los sujetos que realizaban moderados niveles de actividad fisica

presentaron una disminucion del riesgo del 11% (HR .89 IC95% .85 a .94). Es interesante
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mencionar que en este estudio también se evalu6 el efecto preventivo de la actividad fisica

ocupacional ante el riesgo de desarrollar hipertension arterial, sin embargo, la asociacion

establecida no fue estadisticamente significativa (Arias, 2015).

1.2. Formulacion del Problema

1.2.1. Problema General.

(De qué manera influye los ejercicios aerobicos en la reduccion de la grasa corporal en los

estudiantes de educacion secundaria de la I.LE. América-Huancavelica, 2022?

1.2.2. Problemas Especificos

a. ¢De qué manera influye los ejercicios aerdbicos en el equilibrio del indice de masa corporal
en los en los estudiantes de la I.LE. América-Huancavelica, 2019?

b. (De qué manera influye los ejercicios aerobicos en el gasto energético en los en los
estudiantes de la I.LE. América- Huancavelica, 20227

1.3. Objetivo de la investigacion:

1.3.1. Objetivo General

Determinar la influencia de los ejercicios aerdbicos en la disminucion de la grasa corporal en

los estudiantes de la I.LE. América- Huancavelica, 2022

1.3.2. Objetivos Especificos

a. Determinar la influencia de los ejercicios aerdbicos en el equilibrio del indice de masa en
los estudiantes de la I.LE. América- Huancavelica, 2022

b. Determinar la influencia de los ejercicios aerdbicos en el gasto energético en los estudiantes
mujeres de educacion secundaria de la [.LE. América-Huancavelica, 2022.

1.4. Justificacion

Realizar el estudio de los ejercicios aerdbicos o cardiovasculares fue un tema importante y

prponderante, debido a que la poblacion estudiantil de la I.LE. América tiene muy poca actitud

o habito desarrollado para la realizacion de los ejercicios aerdbicos o cardiovasculares, que
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ocasionan efectos negativos como el sedentarismo, sobre peso y obesidad, al no existir
equilibrio entre el consumo de alimentos y el gasto energético diario. Por lo mismo, en esta
investigacion se ha adoptado el ejercicio aerodbico o cardiovascular como un mecanismo que
contribuye a la disminucion o eliminacion de la grasa corporal.

Dentro del estudio de los ejercicios aerdbicos, el desempefio fue contribuir en los
problemas del sobre peso, equilibrio del IMC, aptitud cardiorrespiratoria y la grasa corporal en
los estudiantes de la Institucion Educativa América de Huancavelica, mediante la aplicacion de
un programa de ejercicios aerobicos, con un previo estudio antropométrico y monitoreo que
ha hecho posible equilibrar los parametros antropométricos indicados, los mismos que han
contribuido a disminuir notoriamente el % de grasa corporal de los estudiantes.

Se ha estudiado, la variacion del comportamiento morfologico y fisioldégico de cada
estudiante, mediante la mediacion de variables antropométricos con el peso, la talla o estatura,
mediante los cuales se ha establecido el indice de masa corporal (IMC) factor importante por
medio del cual se ha valorado el nivel de estado nutricional a si como calculado el porcentaje
de grasa corporal, a asi mismo se ha valorado la aptitud cardiorrespiratoria a través del test de
Banco de Harvard con el cual se ha la capacidad cardiovascular del estudiantes, factor que ha
reflejado la capacidad de consumo de oxigeno y la capacidad de recuperacion después de la
realizacion de una actividad fisica, el mismo haciendo una comparacion en le IMC inciden en
la disminucion de % de grasa corporal.

2.1. Antecedentes del estudio

2.2.1. Internacional

(Sarzosa, 2017), realizo la investigacion: Efectos de un programa de entrenamiento aerobico
para personas con sobrepeso de 40 a 65 arios, del Centro de Salud No. 2 ubicado en la ciudad
de Cuenca. Investigacion realizada con el objetivo de comprobar los efectos que tendra la

aplicacion de un programa de entrenamiento aerobico en la composicion de grasa corporal para
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personas que presentan un indice de sobrepeso de los miembros del Centro de Salud No. 2
ubicada en la ciudad de Cuenca. Con una muestra de 20 personas. Este estudio tuvo una
duracion de 4 meses, donde se utiliz6 la metodologia de ejercicios fisicos aerdbicas de baja
intensidad (30% a 50% de la FCM), moderada intensidad (50% a 70% de 1la FCM) considerando
que estos ejercicios estan enfocados al consumo energético (hidratos de carbono y grasas).
Como resultado final del programa de entrenamiento aerdbico sefiala que el promedio de IMC
antes del programa fue del 27.7%, tras su aplicacion obtuvimos un promedio de 25.3%. Del
total de los participantes el 10% no tuvo cambios relevantes en la oxidacion de grasa corporal

por su inasistencia y falta de compromiso.

(Naranjo, 2022), realiz6 la investigacion: Ejercicios Aerdbicos en la Condicion Fisica Post
Pandemia en Estudiantes de Bachillerato General Unificado. Una investigacion que elabor6
con la finalidad de implementar un plan de entrenamiento basados en ejercicios aerdbicos que
permitan fortalecer y desarrollar de mejor manera la condicion fisica de cada individuo. El
enfoque de la investigacion fue cuantitativo, de corte longitudinal, disefio preexperimental, y el
método hipotético deductivo, la recoleccion de datos lo realizo mediante investigacion de
campo, en una muestra significativa de 73 estudiantes de segundo Bachillerato en la Unidad
Educativa “Teresa Flor” a través de un Pre y Post test, mediante 2 test de condicion fisica. La
conclusion a la que arribd fue, los ejercicios aérobicos incrementan los niveles de la condicion
fisica post pandemia en los escolares de Bachillerato General Unificado a través de la

intervencion planificada.

Guaman (2022), realizo la tesis: La pérdida de peso y oxidacidn de tejido adiposo (grasa) en el
fitness, con el objetivo de validar el nivel de conocimientos de un grupo de especialistas
nacionales sobre la pérdida de peso mediante la oxidacion del tejido adiposo (grasa) en fitness.
Un estudio descriptiva-explicativa con reforzamiento correlacional, seleccionado bajo un

muestreo intencional no probabilistico a 32 especialistas nacionales del fitness a través de dos
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criterios de inclusion, para lo cual calificaran 8 indicadores tedricos que serviran de base
metodologica para disefiar a futuro un modelo sostenible de entrenamiento fitness. La
individualizacion, las alternativas complementarias y el método anaerdbico obtuvieron los
menores puntajes promedios (1.81puntos, 2.31puntos y 2.53puntos respectivamente) en su
nivel de importancia, mientras que la asequibilidad y la sostenibilidad un nivel medio
(3.19puntos; 3.34puntos), y los indicadores control sistematico, nivel de importancia y el
método aerdbico los de mejor puntaje respectivamente (4.13puntos, 4.56puntos y 4.75puntos).
Los indicadores analizados evidencian diferentes niveles de importancia. Se recomienda
realizar una capacitacion a los profesionales nacionales del fitness sobre los reales niveles de
importancia que reviste cada indicador, enfatizando en la integracion de cada componente de
entrenamiento, incluyendo los principios estudiados, el entrenamiento anaerdbico como

complemento al proceso de intervencion aerdbico, y las alternativas complementarias.

Coque (2020), reealizé la tesis: Ejercicios Aerébicos para Disminuir el Indice de Masa
Corporal en Nifios con sobrepeso, con el objetivo de lograr la disminucion del IMC mediante
los ejercicios aerdbicos en los nifios de 7mo afo basico, una investigacion de vision cualitativa
— cuantitativa, de tipo descriptivo no experimental, las conclusiones a las que arribo indican
que: la practica de los ejercicios aerdbicos es necesaria para que exista un equilibrio de las
capacidades fisicas-emocionales de los nifios, asi optimizar su rendimiento en las labores
cotidianas y escolares, por otro lado se debe entender que una mala condicion fisica conduce
en muchas desventajas. Por otro lado, mediante la encuesta realizada a los padres comprobo el
desconocimiento del tema y la falta de actividad fisica en los nifios de 7mo Escuela Basica
Alegria en Guayaquil. Finalmente, sefiala que la guia de ejercicios aerdbicos para disminuir el
IMC en los estudiantes de una manera continua y con un sentido metédico mejora la condicion

fisica contribuye a la solucidn del problema de sobrepeso y eleva la autoestima.
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2.2.2. Nacional

Villar (2019) desarrollo la tesis: Actividad Fisica y Porcentaje de Grasa Corporal en los
Trabajadores del Area Administrativa de la Clinica Gonzdlez, con el objetivo de determinar la
actividad fisica y porcentaje de grasa corporal en los trabajadores administrativos de la Clinica
Gonzalez, noviembre 2018. Estudio de tipo cuantitativo, descriptivo de corte transversal y no
probabilistico. Se trabajo con 30 trabajadores del drea administrativa que reunieron criterios de
inclusion y exclusion; se utilizd un instrumento validado y confiable, a través de la
investigacion obtuvo el siguiente resultado: Los trabajadores del area administrativa tienen una
actividad fisica activa 29% e inactiva 71%. De acuerdo a las dimensiones se obtuvo: en el
trabajo son inactivos en 72%, tiempo libre inactivo en 87%, desplazamiento inactivo en 53.3%.
En el Porcentaje de Grasa Corporal se encontré en sobrepeso 40%, obesidad 12% y solo 48%
dentro de limites normales. Conclusion: La actividad fisica es inactiva y el porcentaje de grasa
corporal estd en sobrepeso y obesidad en los trabajadores del area administrativa la Clinica
Gonzalez, se acepta la hipotesis.

Veléasquez (2019), realizé la investigacion: Prediccion del Porcentaje de Grasa Corporal y
Grasa Visceral en Funcion a Medidas Antropométricas en alumnos del SENATI, un estudio de
disefio descriptivo correlacional, cuantitativo y de corte transversal, realizado con el objetivo
de hallar el indicador antropométrico con mayor capacidad predictiva de porcentaje de grasa
corporal (%GC) y grasa visceral (GV) en una muestra de estudiantes del SENATI conformada
por 392 personas (259 hombres y 133 mujeres). Para esto se realiz6é un andlisis de regresion
lineal y multiple entre el indice de masa corporal (IMC), perimetro de cintura (PC), perimetro
de cadera (PCa), indice de cadera-cintura (ICC), indice de talla-cintura (ICT) y el indice
antropomeétrico (IA), versus %GC y la GV. Se analizaron las ecuaciones de los modelos mas
relevantes y se validaron en una nueva data compuesta por 26 hombres y 26 mujeres.

Posteriormente se efectud un andlisis ROC para comparar la capacidad diagnostica del A e
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IMC para diferenciar individuos con riesgo cardiometabdlico. Los puntos de corte de 1A e IMC
se establecieron por el indice de Youden, indice de exactitud, f-Score y el odds ratio diagnostica.
Se logro establecer modelos predictivos simples y de alta precision de %GC en ambos sexos a
partir del IA. Al tomar en cuenta la edad se obtuvieron los modelos mas efectivos de regresion
multiple para predecir GV en ambos sexos. Debido a la alta correlacion del IA con el %GC y
la GV, se proponen los puntos de corte <20.3 en hombres y <21.4. en mujeres para detectar la
presencia de riesgo cardiometabdlico. Dicha capacidad discriminatoria debera ser validada con
estudios que relacionen directamente al IA con factores de riesgo.

Alomia y Chamorro (2022) realizaron la tesis: Concordancia entre el porcentaje de grasa
corporal mediante el método antropométrico Relative Fat Mass y pliegues cutaneos, con el
objetivo de determinar la concordancia entre el porcentaje de grasa corporal mediante el método
antropométrico Relative Fat Mass y pliegues cutaneos, un estudio de enfoque cuantitativo, no
experimental, de corte transversal y de tipo correlacional. La muestra estuvo conformada por
149 universitarios de edades comprendidas entre 18 y 25 afos. Se determinaron el peso, la talla,
circunferencia de cintura (CC), y porcentaje de grasa corporal (%PGC) seglin pliegues cutaneos
y Relative Fat Mass. Para determinar la correlacion entre ambos métodos se utilizd la
correlacion interclase (CCI) y para determinar la concordancia, la prueba Bland-Altman. Los
datos fueron analizados con el programa estadistico IBM SPSS Statistics, version 27.0. Para
todos los andlisis se utiliz6 un nivel de significancia (p<0.05). Llegaron a la siguiente
conclusion que ambas ecuaciones pueden ser utilizadas de manera intercambiable al momento

de estimar los porcentajes de grasa en una poblacion estudiantil de similares caracteristicas.

2.2.3. Regional.
No se encontr6 ningun estudio en la parte regional, ni en el la universidad, institutos d
educacion superior y sitio web, ya que el tema no es conocido y se aprecia el desinterés de las

personas de investigar un problema muy latente en nuestro cuidad.
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2.3. Bases Tedricas
Inactividad fisica y enfermedad cardiovascular

La Inactividad Fisica es reconocida desde 1994 como factor de riesgo independiente
para enfermedad cardiovascular, incrementando al doble el riesgo de padecerla. Posteriormente
se reportd que la actividad fisica regular disminuye el riesgo de padecer enfermedad
cardiovascular y que este beneficio es inversamente proporcional a la cantidad de actividad
fisica realizada y el nivel de capacidad fisica del individuo. En la actualidad se considera a la
inactividad fisica como uno de los principales factores de riesgo para el desarrollo de
cardiopatia isquémica, junto con la Hipertension Arterial y la Diabetes Mellitus.

Para garantizar el éxito en el tratamiento de las enfermedades cardiovasculares, se debe
remarcar la importancia del tratamiento no farmacolédgico que incluye educacion y cambios en
el estilo de vida. En el estudio IMPACT se reportd que la disminucion de la mortalidad por
cardiopatia isquémica se justifica en un 50% por las modificaciones en los factores de riesgo
cardiovascular y en un 40% por los tratamientos especificos para la cardiopatia isquémica, lo
cual remarca la importancia en la intervencion sobre los factores de riesgo cardiovascular que
son modificables. Jhamnani y cols. Reportan en un estudio meta analitico reciente, que, con un
programa intensivo de modificaciones en el estilo de vida basado en nutricion y ejercicio, se
puede lograr una regresion de la placa ateroesclerdtica en arterias coronarias y caroétidas.

En esta revision se aborda la importancia de uno de los aspectos fundamentales en el
cambio en el estilo de vida del paciente con enfermedad cardiovascular, la actividad fisica. Esta
ha demostrado ser un elemento que aporta multiples beneficios al paciente con enfermedad
cardiovascular, pero no recibe la importancia necesaria como elemento terapéutico. La revision
se fundamenta en una busqueda de evidencia cientifica actualizada sobre la efectividad que
tiene la actividad fisica en la prevencion, tratamiento y disminucion del riesgo de muerte del

paciente con enfermedad cardiovascular.
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HTA relacionada a la obesidad (htaro)

El sobrepeso y la obesidad son factores de riesgo establecidos para el desarrollo de HTA,
la que es dos veces mas frecuente entre los individuos obesos que en los de peso normal.
Estudios experimentales demostraron que el aumento de peso se acompafia de aumento de las
cifras de PA; los estudios clinicos nos muestran que a mayor peso, mayor PA; los estudios
observacionales nos dicen que el sobrepeso/obesidad son predictores de desarrollo futuro de
HTA y, finalmente, la disminucion de peso se acompaiia de disminucion de la PA en la mayoria
de los pacientes hipertensos. En resumen, gran parte de las personas delgadas tiene su PA
normal y la mayoria de los pacientes hipertensos tienen sobrepeso u obesidad. Los datos del
estudio Framingham muestran que el 78 y 65% de los casos en HTA en el hombre y la mujer,
respectivamente, pueden ser atribuidos directamente a la obesidad. Esto convierte a “la
obesidad en la causa mas frecuente de HTA esencial”’. Teniendo en cuenta la actual prevalencia
de obesidad y su relacion tan estrecha con la HTA, se han realizado proyecciones estadisticas
que predicen para el afio 2025 un 60% de aumento de los casos de HTA.

Fisiopatologia

A pesar de que esta muy bien documentada, en la relacion entre obesidad e HTA atn no
estd claro cual es la su naturaleza exacta. Se observa tanto en animales como en el hombre
obeso un aumento del sodio corporal, que va mas alla del explicado por el aumento de TA, y
que estaria dado por un aumento de la reabsorcion renal de sodio. Esto produce aumento del
volumen intersticial e extravascular, y un desplazamiento de la curva presion/nutriuresis. De
este modo, los obesos requieren de valores mayores de PA para intentar mantener la
homeostasis del sodio. Los probables mecanismos responsables de esta alteracion en la curva
presion/natriuresis son los siguientes:

1. Estimulacion del SNS

2. Estimulacion del SRAA
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3. Cambios renales

Estos mecanismos estan intimamente relacionados y podrian ser los responsables del
aumento de PA de los obesos; por ejemplo, la activacion del SNS y la compresion renal pueden
causar activacion del SRAA. El bloqueo farmacologico del SNS o del SRAA atentia la HTArO
en, por lo menos, un 50-60%.
Definicion de dieta proteinada

La dieta proteinada es una variedad de dieta cetogénica muy baja en calorias, con un
aporte minimo de grasas, segun indicacion del grupo SCOOP para la aplicacion de una dieta
muy baja en calorias. El aporte de proteinas est4 ajustado a 0,8 - 1,2 gramos de proteinas por
kilo de peso ideal, y se ingieren a través de productos alimenticios que contienen proteinas de
alto valor biologico. Respecto a los hidratos de carbono, el aporte es inferior a 50 g/dia.
Adicionalmente, la dieta proteinada se complementa con suplementacion de vitaminas,
minerales y acidos omega con el fin de cubrir las cantidades diarias recomendadas en el
seguimiento de una VLCD?7. Fue en 1921, cuando el Dr. Wilder de la clinica Mayo, acuno el
termino dieta cetogenica, referido a una intervencion dietética cuyo objetivo fuera generar una
situacion de cetosis (formacidon de cuerpos cetonicos) similar a la del ayuno8. Dicho enfoque
dietético ha sido utilizado ampliamente para tratar la epilepsia reticente al tratamiento
farmacoldgico. Desde entonces surgieron diferentes variantes de dieta cetogenica, siendo una
de las mas populares la del Dr. Atkins publicada en 1998 a través de su propio libro. La
diferencia entre la dieta proteinada y la dieta del Dr. Atkins es que en esta ultima se disminuye
el consumo de glucidos en menor o mayor medida, pero se aumenta la proporcion de proteinas,
y eventualmente también de grasas, por encima de las necesidades diarias normales.
Evidencias cientificas sobre la efectividad de la dieta proteinada

Se han llevado a cabo multiples estudios comparando los efectos sobre la pérdida de

peso de diferentes tipos de dietas isocaloricas con una diferente proporcion de macronutrientes.
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En estudios de corta duracion (de 3 a 6 meses) se ha observado una mayor pérdida de peso con
dietas bajas en hidratos de carbono y altas en proteinas en comparacion con las dietas
hipocaloricas convencionales, mas ricas en hidratos de carbono y pobres en grasas 10-16. No
obstante, en estudios de media duracion (1 a 2 afios), no se han observado diferencias
significativas en la pérdida de peso entre dietas isocaldricas con diferentes proporciones de
macronutrientes. Las dietas con restriccion de hidratos de carbono parecen provocar moderados
beneficios sobre los factores de riesgo cardiovascular, debido a que aumentan los niveles de
colesterol HDL y, a corto plazo, reducen los triglicéridos, glucosa e insulina en ayunas 19-20.
Por otro lado, las dietas bajas en grasa saturada y poliinsaturada omega 6, pero moderadas en
poliinsaturada omega 3, estan correlacionadas con una menor incidencia de patologias
cardiovasculares y cancer de mama.
Adherencia a la dieta proteinada

Uno de los aspectos mas preocupantes relacionados con la obesidad es la elevada tasa
de abandono y la recuperacion del peso perdido con los tratamientos existentes para perder
peso. Hemmingsson E, et al. Compararon la tasa de abandono de una dieta liquida muy baja en
calorias (DMBC: 500Kcal/dia); una dieta liquida y sélida baja en calorias (DBC: 1.200 -
1.500Kcal/dia) y una dieta solida hipocalorica clasica (DHC: 1.500 - 1.800Kcal/dia). Tras un
afio de seguimiento, el resultado fue que la dieta liquida muy baja en calorias tuvo la tasa de
abandono mas baja de las 3 (18 % de abandono), seguida por la dieta liquida y sé6lida baja en
calorias (23 % de abandono) y finalmente la dieta solida hipocalorica clasica (26 % de
abandono). A raiz de los resultados de dicho estudio se desprende que la tasa de abandono de
las dietas muy bajas en calorias es menor que la tasa de abandono en las dietas bajas en calorias
y la dieta hipocaldrica clasica a medio plazo (1 afio). No obstante, la tasa de abandono de las
dietas muy bajas en calorias sigue siendo demasiado elevada. Centrado en esta problematica,

un reciente meta analisis de Middleton KM concluye que nivela atencidon continuada es un
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factor que mejora la adherencia a la dieta y el mantenimiento del peso perdido. Por todo ello
parece recomendable la necesidad de integrar dicho tratamiento dietético dentro de un programa
multidisciplinar de atencion continuada, que incorpore profesionales de las ramas de la dietética
y la nutricion, de la actividad fisica, de la psicologia y la motivacion entre otros, a fin de tratar
de minimizar el efecto de abandono de una dieta de estas caracteristicas.
Seguridad de la indicacion, prescripcion y seguimiento de la dieta proteinada

Las dietas muy bajas en calorias y con un aporte de grasa muy bajo (< 7g/dia) estan
asociadas a la formacion de calculos biliares, problema que no se ha observado con dietas muy
bajas en calorias con aportes de grasa mayores (>10 g/dia). Recientemente se ha publicado una
revision sistematica que pretendia analizar la seguridad del uso de dietas muy bajas en calorias
a largo plazo. Para ello se tuvieron en cuenta todos los estudios realizados, entre enero del 2000
y diciembre de 2010, con dietas muy bajas en calorias con una duraciéon minima de 12 meses
realizados sobre humanos (nifios y adultos) con un IMC igual o mayor a 28. De un total de 894
articulos, solo 32 cumplieron con los criterios de inclusion de dicha revision. La conclusion de
dicha revision fue la siguiente: “las dietas muy bajas en calorias a largo plazo producian
pérdidas significativas de peso, mejoras en la presion sanguinea, perimetro de cintura y perfil
lipidico”. No obstante, dicha revision también sefiala la necesidad de llevar a cabo estudios bien
disefiados y controlados para poder confirmarlos beneficios a largo plazo que se derivan de la
pérdida de peso producida por el seguimiento de dietas muy bajas en calorias, como la dieta
proteinada. Ademas, un meta analisis de reciente publicacion, concluye que las dietas bajas en
hidratos de carbono son tan efectivas como las dietas bajas en grasas para reducir el peso
corporal y mejorar los factores de riesgo metabdlicos, y que pueden ser recomendables para
individuos obesos con factores de riesgo metabolicos. No obstante, los autores recomiendan la
realizacion de estudios a largo plazo con dietas bajas en hidratos de carbono para valorar sus

efectos sobre la salud cardiovascular.
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Ejercicio aerobico y ayuno

La energia utilizada durante el ejercicio proviene de una mezcla de grasa y
carbohidratos. En una sesion de 30 la utilizacion de grasa, que corresponde aproximadamente
a un 75% de la frecuencia cardiaca méaxima, cerca de la mitad de la energia utilizada proviene
de las reservas de triglicéridos corporales, lo que implica una oxidacion de 0.5 a 0.8 gramos de
grasa por minuto.

Se ha demostrado que la ingesta de carbohidratos en una racion previa a un esfuerzo de
esta intensidad, puede inhibir tanto la liberacion de 4cidos grasos desde el tejido adiposo
(lipdlisis) como su posterior uso como energia (oxidacion) a nivel muscular.

En un estudio realizado con deportistas entrenados que pedalearon 40 minutos a baja
intensidad (50% de su consumo maximo de oxigeno), la ingesta de 200 gramos de carbohidratos
en la hora previa al ejercicio redujo en 34% la oxidacion total de grasa durante el esfuerzo. Otro
estudio realizado con sujetos activos que pedalearon una hora a intensidad moderada, comparé
la lip6lisis y oxidacion de grasa durante el ejercicio en estado de ayuno o luego de ingerir una
solucion de aproximadamente 60 gramos de glucosa o fructosa, una hora previa al ejercicio. La
ingesta de glucosa redujo la oxidacion de grasa en un 50% y la de fructosa en 30%. Con lapsos
mayores (3 horas) entre la alimentacién y el ejercicio, se ha descrito que la ingesta de
carbohidratos de alto indice glicémico (cereales, pan blanco) genera una reduccién en la
movilizacion de los triglicéridos del tejido adiposo a pesar que la glicemia y las concentraciones
de insulina retornen a niveles basales. Estos cambios metabdlicos pueden persistir incluso por
hasta 6 horas luego de consumido el alimento.

Ejercicio de alta intensidad y ayuno

Recientemente se ha prestado interés al efecto de sesiones de ejercicio de alta intensidad

en la reduccion de tejido adiposo. Durante una sesion de fortalecimiento muscular (con pesos

libres 0 maquinas) o un ejercicio dindmico con intervalos de alta intensidad (como los
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realizados en deportes de equipo), la mayor parte de la energia utilizada durante el esfuerzo
proviene de las reservas de glucdgeno, sin embargo, con reservas reducidas de carbohidratos e
incremento de los niveles de catecolaminas, el organismo favorecera la utilizacion de grasa
como energia en el periodo posterior al ejercicio.

Favorecido por mecanismos similares, se ha demostrado que una rutina de trabajo con
pesas (en la que se reduzcan las reservas de glucogeno e incrementen los niveles de
catecolaminas) seguida de ejercicio aerdbico, es capaz de generar un incremento cercano al
100% en la oxidacion de grasa durante la sesion aerdbica, en relacion al ejercicio aerdbico
aislado.

La Resistencia Aerdbica.
La resistencia

La resistencia es considerada como la base de todas las capacidades fisicas. En términos
de la propia naturaleza del hombre es la capacidad que mas necesita un ser humano para vivir,
tanto es asi que es la ultima que perdemos. También es cierto que su desarrollo depende
enormemente de la fuerza que tenga un individuo, sin embargo, al comenzar cualquier tipo de
entrenamiento se hace necesario crear una base aerobia en el organismo del atleta y esto s6lo
es posible gracias al desarrollo de la resistencia. (Collazo, 2002)

De forma general la gran mayoria de bibliografia especializada coincide en definir a la
resistencia como la capacidad fisica que nos permite resistir psiquica y fisicamente una carga
durante un determinado tiempo.

Segun (Gonzalez, L. y Mejia, M., 2011), la resistencia es la capacidad motriz que nos
permite llevar a cabo esfuerzos de distinta intensidad y duracion en las mejores condiciones de
ejecucion posible. Esta capacidad condicional no solamente es basica en la preparacion de
cualquier disciplina deportiva si 0 que también se requiere para la mayoria de las actividades

de nuestra vida cotidiana. Por otro lado, el desarrollo y mantenimiento de sus prestaciones
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previene la aparicion de patologias en el sistema cardiocirculatorio y respiratorio, y facilita el
mantenimiento del peso ideal.

Otro lado, para (Counsilman, 1982) citado por (Alvarez, 1987), plantea como la
capacidad de un musculo o del cuerpo para repetir muchas veces una actividad. A su vez autores
citados por Cordova y Weineck y Hegeduz (1983) quienes consideran que la resistencia es la
capacidad bioldgica y psicotemperamental para poder oponerse al sindrome de la fatiga.

La Real Federacion Espafiola de Futbol (2000) define la resistencia, como la capacidad
del organismo que permite realizar un ejercicio fisico de mayor o menor intensidad durante el
mayor tiempo posible.

(Zintl ,1991), citado por (Rivas, M. y Sanchez, E., 2013), agrega un elemento
psicologico a la definicion, pues expresa, que es la capacidad de resistir psiquica y fisicamente
a una carga durante largo tiempo. Es muy comun en la literatura especializada, observar que se
hace referencia a la resistencia como una capacidad meramente fisica, no obstante, se ha
comprobado que futbolistas psicologicamente mas fuertes, son capaces de mostrar niveles de
resistencia superiores y en muchos casos, hasta poder mantener un elevado rendimiento aun
cuando la capacidad fisica se encuentra limitada.

En nuestro criterio, la resistencia en el organismo humano es una capacidad condicional
que se desarrolla con el trabajo sistematicamente dosificado y con caracter progresivo en el
tiempo, que se sustenta en determinadas condiciones hereditarias, manifestandose en el
rendimiento fisico deportivo del atleta como la posibilidad de demorar la aparicion de la fatiga
o cansancio y una vez disminuido el rendimiento, lograr una rapida recuperacion, donde es
imprescindible tener las reservas energéticas y los esfuerzos volitivos que exigen las actividades
que caracterizan este tipo de trabajo en el entrenamiento deportivo.

Clasificacion de la resistencia
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Son muchas las formas de resistencias (o tipo) que encontramos en la literatura actual,

por ello es muy dificil determinar una sola forma, pues cada una de estas clasificaciones estan

sustentadas desde diferentes puntos de vistas, segin (Zintl, F. 1990.), citado por (Collazo,

2002), la resistencia se puede estructurar como se muestra en el cuadro:

Fuente/
Criterio Nombre Caracteristica
Autor
Resistencia local. < 1/3 de la musculatura.
1/3a2/3dela
Resistencia regional Saziorski
Por el volumen de musculatura.
la musculatura Resistencia Global > 2/3 de la musculatura
implicada. <1/6—1/7dela
Resistencia Local Hollmann/
musculatura.
Hettinger.
Resistencia general. >1/6 —1/7.
Por el tipo de via Frente a una oferta de
Resistencia aerobia
energética oxigeno suficiente. Hollmann/
mayormente Sin participacion de Hettinger.
Resistencia Anaerobia.
utilizada. oxigeno.
Frente al cambio continuo
Por la forma de
entre contraccion y
trabajo de la Resistencia dindmica. Hollmann/
relajacion en
musculatura Resistencia estatica. Hettinger.
contracciones
esquelética.
prolongadas.
Resistencia de duracion: 35 “a 2 min.
Por la duracion de Harre
Corta 2 a 10 min.
la carga en caso de Pfeifer.
Mediana 10 a 35 min.
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maxima intensidad Largal 35 a 90 min.
de carga posible. Larga I1 90 min. a 6 horas.
Larga III Mas de 6 horas.
Larga IV.

Porcentaje de fuerza Max.

Por la relacion con Fuerza resistencia
_ 30 — 80 %.

otras capacidades
Nett

de condicion fisica Resistencia fuerza Realizacion explosiva del '

Matwejew.
o bien situaciones explosiva. movimiento.
de carga.
Velocidad Resistencia. Velocidades submaxima.

La Resistencia Aerobica

La resistencia aerdbica es un concepto ampliamente tratado en la bibliografia. Algunas
de las definiciones mas concluyentes han sido postuladas por autores de sobra conocidos. Para
(Zintl, 1991) y (Alvarez, 1983) citado por (Raya, A., Sanchez, J., y Yagiie, J.M., 2003), la
resistencia es "la capacidad de resistir psiquica y fisicamente una carga durante largo tiempo",
y Alvarez considera como "la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad
durante el mayor tiempo posible".

En este sentido, podemos sefalar que la resistencia aerobica es la capacidad de un
organismo para resistir una intensidad baja durante el mayor tiempo posible debido a la
adaptacion y mejora de la funcionalidad de diferentes 6rganos y sistemas (Sistema Respiratorio,
Sistema circulatorio, Corazon, musculos, higado, entre otros). La energia para llevar a cabo este
tipo de actividades se obtiene a través del metabolismo aerobico, es decir, procesos quimicos
en los que los hidratos de carbono (Glucdlisis Aerdbica) y grasas (Ciclo de Krebs) se oxidan en

presencia de oxigeno.
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El trabajo aerobico y sus adaptaciones en el organismo.

El ejercicio fisico requiere de un funcionamiento muscular y éste a su vez necesita de
un aporte energético. Dependiendo de la tipologia del propio ejercicio, el organismo gestionara
la puesta en marcha de diferentes vias que nos proporcionardn los medios energéticos
necesarios para hacer frente a las exigencias demandadas. Estas vias energéticas son: la via
aerdbica y la anaerdbica. (Raya, A., Sanchez, J., y Yagiie, J.M., 2003)

El metabolismo anaerébico. Su caracteristica fundamental es la ausencia de oxigeno
en todos los procesos que se llevan a cabo para proveer de energia al organismo. En este
metabolismo, en dependiendo de la duracion e intensidad del propio ejercicio, se ponen de
manifiesto dos formas diferentes: la anaerobica lactica y alactica cuyo estudio no es objeto de
este articulo.

El metabolismo aeroébico. Lo conforman los procesos gestionados por el organismo
para la obtencion de ATP en presencia de oxigeno. Cronoldgicamente iria después de las formas
anteriores. Los procesos aerdbicos de obtencidon de energia se ubican en el rango de aquellos
gjercicios que requieren energia durante un largo periodo de tiempo. Para ello pueden utilizar
bien las grasas o bien la glucosa de forma aerobica. Las grasas como sustrato presentan unas
reservas practicamente ilimitadas y tiene una importancia considerable en el futbol ya que su
metabolismo actia como base de la actividad y como sustento recuperador de las acciones
anaerobicas. La via aerdbica es mas rentable energéticamente, no origina productos terminales
negativos, pero requiere de un tiempo para su puesta en accion, por lo que es propia de estos
esfuerzos duraderos y de baja intensidad. Aunque el rendimiento relativo al tiempo es menor,
la cuantia energética absoluta es considerable, utilizdindose para aquellos esfuerzos que
necesitan mucha energia sin premura en el tiempo.

Entrenamiento de la resistencia Aerobica
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El entrenamiento de la resistencia aerdbica es fundamental y prioritario en cualquier
programa de entrenamiento ya sea en el ambito de la salud o del rendimiento y es el primer
factor fundamental a desarrollar el rendimiento deportivo.

Es la palabra elegida para significar el o los procedimientos interesados en el
adiestramiento y adaptacion de los sistemas cardiovasculares y metabolicos a un nuevo nivel
de trabajo fisico.

Objetivos del entrenamiento de la resistencia

(Zintl, 1991) citado por (Gonzalez, L. y Mejia, M., 2011), senala que
fundamentalmente, los objetivos del trabajo de la resistencia se plantean en funcion de lograr
una mayor eficiencia técnica con el menor gasto energético en la ejecucion de una determinada
actividad deportiva y establece como objetivos los siguientes:

*  Conseguir mantener un nivel de intensidad determinado durante la duracion de la

actividad deportiva o fisica.

*  Disminuir al minimo las pérdidas inevitables de intensidad durante la realizacion

del ejercicio fisico.

*

Facilitar la recuperacion dentro de la propia sesion de entrenamiento y sesiones.
*  @Generar una base para poder incrementar el volumen de cargas de caracter

intensivo.

*

Estabilizar el modelo técnico y la concentracion durante la ejecucion de la
actividad.

Por otro lado, de manera general (Bangsbo, 1997), citado por (Rivas, M. y Sanchez, E.,
2013), argumenta que se puede decir que el entrenamiento de la resistencia aerobica
(en todas sus areas funcionales), persigue el logro de los siguientes objetivos:

*  Incrementar la capacidad del sistema de transporte de oxigeno.
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*  Incrementar la capacidad de los musculos para utilizar oxigeno y grasas durante

periodos prolongados de ejercicio.

*  Aumentar el volumen de sangre y la capacidad de bombeo del corazon

*  Mejorar la capacidad de recuperarse con rapidez intra y post esfuerzo después de

un periodo de ejercicio de alta intensidad

*  Aumentar de la resistencia ATP — PC (fosfocreatina).

*  Mejorar la remocion y reutilizacion del lactato.

Principios Basicos del Entrenamiento de la Resistencia Aerobica.

Existen unos principios basicos para que el entrenamiento de la resistencia aerobica para
que esta sea beneficioso para el organismo, rendimiento en el campo deportivo, o para mejorar
la capacidad aerobica.

Trabajar a la intensidad adecuada (50% - 70%). Por debajo del 50% la intensidad
no seria un estimulo suficiente para el organismo y, aunque se trabaje mucho tiempo, no se
obtienen mejoras significativas. Es el caso de quienes se dedican durante horas a caminar; si
mientras pasean su consumo de oxigeno no supera el 50% no mejoraran su resistencia aerobica.
Por encima del 70% el entrenamiento seria ya anaerobico.

Toda actividad fisica que se realice dentro de los limites aerobicos 50% - 70% del
VO;Maximo, estimula el sistema energético aerdbico y lo mejora haciendo que sea capaz de
trabajar mas y durante mas tiempo.

Continuidad en el trabajo. Para que el entrenamiento sea rentable es necesario realizar
trabajos de larga duracidn, y que éstos, se sucedan de forma secuencial, dando una continuidad
al trabajo. Al respecto, hacemos referencia al principio de super compensacion.

Volumen adecuado, ;cuanto tiempo?, ;kilometraje?. Por la practica sabemos que los
entrenamientos de resistencia aerdbica son muchos y muy diferentes. Por Otra parte, hay

quienes entrenan la resistencia aerdbica para mantenerse en forma y quienes lo hacen para



33

correr Maratones. La respuesta por tanto serd necesariamente genérica. No obstante, y dentro
de lo que podemos Denominar entrenamiento aerdbico general se considera que el trabajo
aerdbico debe realizarse entre 20 y 40 minutos, aunque insistimos, esto sufre variaciones en
funcion del nivel de cada uno, objetivos que persigue, etc.

Con entrenamientos de menor duracion se obtienen mejoras apenas apreciables. A partir
de los 40 minutos las mejoras obtenidas no compensan el tiempo dedicado al entrenamiento, si
lo que se pretende es una mejora general de la capacidad aerobica.

Frecuencia de entrenamiento, ;cuantos dias a la semana? La respuesta de nuevo es
muy general en funcidn del objetivo que se pretende alcanzar y del nivel fisico del sujeto, pero
para nuestro ejemplo: sujeto normal que pretende una preparacion general, puede establecerse
como mas rentable entrenar 3 6 4 sesiones por semana. Si bien, con dos sesiones también se
aprecian mejoras, sobre todo si el sujeto tiene habitos sedentarios.

INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO: 50% - 70% del VO2 méximo.

CONTINUIDAD EN EL TRABAJO: Que los trabajos sean de larga duracion.

VOLUMEN DE TRABAJO ADECUADO: 20 — 40 minutos/sesion.

FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO: 3 — 4 sesiones/semana.

Métodos de entrenamiento de la resistencia aerobica

Existen diversas propuestas de métodos para el entrenamiento de la resistencia aerdbica,
en este punto trataremos de explicar las propuestas de Bangsbo y Weineck, citados por (Raya,
A., Sanchez, J., y Yagiie, J.M., 2003), quienes ofrecen una vision lo mas completa posible.

Para Bangsbo, el trabajo de la resistencia aerdbico se pude realizar teniendo en cuenta
tres categorias de entrenamiento, que cubren aspectos de rendimiento y regeneracion en el
futbolista: el entrenamiento de recuperacion, el entrenamiento de baja intensidad y el

entrenamiento de alta intensidad.
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El entrenamiento de recuperacion. Su objetivo es conseguir la capacitacion fisica y
psicologica tras un partido o sesion intensa. Los efectos provocados por la actividad intensa
deben regenerarse antes de continuar con el trabajo principal, ya que solo asi podremos obtener
un rendimiento 6ptimo. La carrera suave, los juegos de intensidad moderada, etc., permiten la
recuperacion del dolor muscular, roturas de tejidos, inflamaciones musculares locales o incluso
subsanar posibles estados de sobre entrenamiento.

La intensidad sera del 65 % de la FC max. El entrenamiento puede adoptar la forma de
ejercicio continuo o intermitente. En este Giltimo caso, los periodos de trabajo deben ser mayores
de 5 minutos.

El entrenamiento aerdbico de baja intensidad. Su funcion es permitir la realizacion
de esfuerzos durante un tiempo prolongado, asi como mejorar las posibilidades de recuperacion
después de acciones de considerable intensidad. Un jugador recorre aproximadamente 11
kildémetros en un partido, por lo tanto, es importante que los futbolistas tengan una elevada
capacidad de resistencia. Con este trabajo pretendemos prepararle para afrontarlo y ademas
posibilitarle hacer frente a los muchos otros esfuerzos de alta intensidad que se intercalan a
través de una correcta recuperacion tras cada uno de ellos.

La intensidad sera de 80% de la FC max., bien en forma continua o bien intervalica; en
esta ultima forma de trabajo, con esfuerzos de mas de 5 minutos.

El entrenamiento aerobico de alta intensidad. Pretende mantener durante largo
tiempo una elevada intensidad de carga, asi como mejorar la recuperacion tras los esfuerzos
intensos.

Se recurre a intensidades de ejercicio aproximadas al 90% de la FC max. En la puesta
en practica de este trabajo debemos evitar traspasar la barrera oxidativa y entrar en el campo de
la via glucolitica a través de trabajo de "resistencia a la velocidad", ya que esto evitara mantener

la intensidad adecuada durante tiempos prolongados.
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Bangsbo plantea diversas formas de entrenamiento intermitente en los que fija los

tiempos de trabajo y los de recuperacion (siempre activa):

Ejercicio Recuperacion Ritmo cardiaco
30 segundos 30 segundos 90 - 100%

2 minutos 1 minuto 85 —-95%

4 minutos 1 minuto 80 —90%

Areas del entrenamiento aerobico y frecuencias cardiacas segiin Bangsbo.

Ritmo del corazon

% de FC max.
Media Intervalo
Media Intervalo (Pulsacion por (Pulsacion por
minuto) minuto)
Entrenamiento de
65% 40-80% 130 80-160
recuperacion
Entrenamiento de baja
80% 65-90% 160 130-180
intensidad
Entrenamiento de alta
90% 80-100% 180 160-200
intensidad

Por otro lado, Weineck, sefala que el futbolista debe ser preparado para una resistencia

general o basica y para otra especifica. La primera es la més relacionada con el trabajo aerdbico

y por tanto se conseguird con un entrenamiento basado en el volumen y no en la intensidad de

la carga. La resistencia general constituye la base sobre la que se construirda una buena

resistencia especial y por tanto debera entrenarse previamente. Weineck considera que solo se

debe desarrollar el trabajo aerodbico hasta limites validos para no producir un efecto negativo

sobre otras capacidades (fuerza explosiva); de igual modo no debe restar tiempo a otros
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componentes de tipo técnico o tactico. También plantea métodos de entrenamiento especificos
para la resistencia general y para la especial.
2.3. Hipétesis
2.3.1. Hipotesis general
Los ejercicios aerobicos influyen positivamente en la eliminacion de la grasa corporal en los
estudiantes de la institucion educativa América-Huancavelica, 2022.
2.3.2. Hipotesis especificas
a. Los ejercicios aerdbicos influyen positivamente en el equilibrio del peso corporal en los
estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022
b. Los ejercicios aerdbicos influyen positivamente en el equilibrio del indice de masa
corporal en los estudiantes de la .LE. América Huancavelica, 2022
c. Los ejercicios aerobicos influyen positivamente en el equilibrio de la aptitud
cardiorrespiratoria en los estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022.
2.4. Definicion de Términos.
Hipertension
Funcion. Medicina aumento del tono o tension en general, especialmente indica
la altura de la presion arterial.
Ejercicios fisicos
Actividad que se requiere para hacer una cosa, absorcion de energia, electrolitos,
sales minerales que se requiere para la actividad.
Actividad motora
Es el manejo del cuerpo: coordinacion, formacion, evolucion dando una
secuencia a las capacidades psicomotor, donde el ser humano desarrolla paulatinamente
las destrezas en el campo del deporte.

Entrenamiento
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Elaboracion de un cronograma para realizar un desgaste fisico en calidad de
aumentar la masa muscular, tonificar o eliminar la grasa corporal.
Obesidad

Acumulacion de grasa que rebasa el biotipo natural, debida a la ingesta de
calorias que sobre pasa los requerimientos energéticos del organismo
Sobrepeso

Elevada y excesiva cantidad de grasa en el cuerpo humano por la mala
alimentacion y mucho consumo de grasas saturas.

Dietoterapia

Es el método que ayuda a las personas con sobre peso y obesidad para la
disminucion de grasa alojada en el cuerpo, con un registro de comida, ejercicios y un
constante seguimiento en los valores nutricionales. Relacion entre salud bienestar
prevencion y curacion.

Dieta cetogénica.

Consiste en reducir sustancial meten consumo de hidratos de carbono e
incrementar el consumo de grasas buenas a fin de forzar al cuerpo a consumir de nuevo
grasa.

Sexo
Es el conjunto de caracteristicas fisicas, bioldgicas y corporales con las que nace
los varones y las mujeres, son naturales y esencialmente inmodificables.
Edad
Tiempo que han vivido una persona o ciertos animales/vegetales.
Peso
Cantidad que por ley o convenio debe pesar una cosa u objeto. En el sentido

estricto, deberia usarse el término de masa corporal.
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Talla

Estatura, altura, se define como la distancia que existe entre el vértex y el plano
de sustentacion. También se le denomina como talla en bipedestacion o talla de pie o
simplemente como talla.
IMC

El indice de masa corporal (IMC) o Body Mass Index en inglés (BMI) estima el
peso ideal de una persona en funcidn de su tamafio y peso. El indice de masa corporal
es valido para una mujer y varon.
Estado nutricional

Es la situacion en la que se encuentra una persona en relacion con la ingesta y
adaptacion fisiologica que tienen lugar tras el ingreso de nutrientes, sera por tanto la
accion y efecto de estimar, apreciar y calcular la condiciéon en la que se halle un
individuo seglin las modificaciones nutricionales que se hayan podido afectar.
Alimentacion

Es un elemento importante en la buena salud, influye la calidad de los alimentos,
la cantidad de comida y los habitos alimentarios para un bienestar del ser humano, con
lo cual se obtiene una nutricion equilibrada.
Sedentarismo

Se entiende aquel estilo de vida que se caracteriza por la permanencia en un lugar
mas o menos definido como espacio de habitat. El desarrollo del sedentarismo tiene que
ver basicamente con el alcanzar determinadas condiciones de vida que le han permitido
llevar a cabo una vida mas tranquila y segura al no estar dependiendo.
Resistencia cardiorrespiratoria

Se define como la capacidad fisica y psiquica de todo el organismo o

determinadas partes del mismo, para soportar el cansancio ante esfuerzos relativamente
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prolongados, y/o su rapidez en la recuperacion después de finalizarlos. Incluye también,
la capacidad para resistir el mayor tiempo posible un estimulo que obliga a disminuir la
intensidad o a interrumpir el esfuerzo. (Abellan, Sainz de Baranda, & Ortin, 2014, pag.
46).
2.5. Identificacion de Variables
2.5.1. Definicion Conceptual
Variable Independiente
Ejercicios aerdbicos
Variable Dependiente
Grasa corporal
2.6. Definicion Operativa de Variables e indicadores
Los ejercicios aerobicos o cardiovasculares
Son ejercicios que desarrollan un tipo especifico de resistencia, es una actividad de baja
intensidad y larga duracion. Entrenan los sistemas cardiovascular y respiratorio haciendo
eficiente el intercambio de oxigeno en los musculos que estan siendo ejercitados. (Charon,
2011, pag. 2).
La grasa corporal
La grasa corporal, es la energia reservada en el cuerpo de un individuo acumulado a
través de los afos, por falta de ejercicios fisicos y cardiovasculares han hecho de las energias
absorbidas por el ser humano se acumulen esto implica un sedentarismo, el consumo de bebidas
alcohdlicas, los cigarrillos que se fuma y sobre todo las grasas saturadas de origen animal (Saura
& Raul, 2014).
Dimensiones:

Peso corporal
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El peso es el método mas sencillo para valorar el estado nutricional. Es un pardmetro muy
importante, aunque en general poco sensible para la deteccion precoz de malnutricion si se
evalua de forma estatica. (Garcia, Garcia, Bellido, & Diego, 2018, pag. 3)

indice de masa corporal

El Indice de Masa Corporal es un sencillo indice sobre la relacion entre el peso y la altura,
generalmente utilizado para clasificar el peso insuficiente, el peso excesivo y la obesidad. Se
calcula dividiendo el peso en kilogramos por el cuadrado de la altura en metros (kg/m?2).
Aptitud cardiorrespiratoria

La aptitud cardiorrespiratoria es un fenotipo biologico influenciado por la interaccion entre la
intensidad y el volumen con el que se realizan los esfuerzo fisicos y determinados
componentes genéticos. Por tanto, puede ser interpretado como un valor indirecto importante

del nivel de practica de actividad fisica. (Guedes & al, 2017, pag. 48).
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CAPITULO III: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
3.1. Tipoy nivel de Investigacion

Esta investigacion tuvo como referente al paradigma cuantitativo y corresponde al tipo
de investigacion aplicada, nivel explicativo y disefio pre experimental, de un solo grupo cuyo
grado de control es minimo. Generalmente es util como un primer acercamiento al problema
de investigacion en la realidad. (Hernandez, Fernandez, y Baptista, 2014, p. 141).

3.2. Método de Investigacion
3.3. Método general

Se empleo el método cientifico, para determinar o regular el procedimiento o los pasos
que se han de seguir para llevar a cabo la investigacion.

Porque, como sefiala Pardinas, citado por Tamayo (1999) el: “Método de trabajo
cientifico es la sucesion de pasos que debemos dar para descubrir nuevos conocimientos o,
en otras palabras, para comprobar o rechazar hipotesis que implican conductas de fenomenos,
desconocidos hasta el momento”. (p. 27).

Lo que importa y es fundamental en el método cientifico no es el descubrimiento de
verdades en todo momento, sino mas bien el determinar cudl ha sido el procedimiento para
demostrar que un enunciado es asi, pues cada ciencia plantea y requiere un método especial,
segun sea la naturaleza de los hechos que estudia; pero los pasos que se han de dar o seguir
estan regulados por el método cientifico. (Tamayo, 1999, pag. 28).

3.4. Métodos estadisticos

Se utiliz6 como procedimiento porque permitira a partir de las informaciones
estadisticas, efectuar un analisis de las mismas con el objeto de realizar nuevas acciones a
efectos de ampliar, modificar o sustituir las estadisticas existentes y obtener asi, conclusiones
validas sobre el fendmeno estudiado, utilizando las variables y dimensiones de la presente

investigacion mediante barras, resumen, frecuencia y porcentaje.
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3.5. Diseiio de Investigacion

El disefio que se utilizd en el presente trabajo de investigacion fue el pre experimental
con pre test y post test, con un solo grupo. Puesto que se realizard una evaluacion previa de la
variable dependiente, posteriormente se aplicara la variable independiente y al final se evaluara
los resultados.

Graficamente se representa de la siguiente manera:

M =01 X 02

Donde:

M: Muestra (22 estudiantes).

O1: Evaluacion Inicial (V.D.) Grasa corporal

X: Variable Independiente (V.I.) Programa de ejercicios aerdbicos

02: Evaluacion final (V.D.) Grasa corporal
3.6. Poblacion, Muestra, Muestreo

La seleccion de la muestra, se realizo mediante el muestro no aleatorio, modalidad del
muestreo subjetivo o de juicio, a través del cual, los sujetos de la muestra se eligieron de forma
razonada, en funcidon del objetivo perseguidos con la investigacion, y sin importar la
representatividad respecto a la poblacion. ( M* Cascant, J. y Hueso, A., 2012).

La poblacion de estudio, estd constituido por los estudiantes del Tercer Grado de la
Institucion Educativa América, compuesto por 128 estudiantes, y la muestra, por 22 estudiantes
del Tercer Grado “A”, “B”.

3.7. Técnicas e instrumentos de Recoleccion de Datos
Las técnicas e instrumentos de recoleccion de datos, estaran constituidos por:
La Revision documental
“La revision documental es un proceso que abarca la ubicacion, recopilacion, seleccion,

revision, andlisis, extraccion y registro de informacion contenida en documentos”.
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Esta técnica se utilizd para la construccion del marco teorico, conceptual y contextual
de la investigacion, también se ha utilizado para la recoleccion de informacion requerida para
dar respuesta a la pregunta de investigacion haciendo uso de documentos de consulta tematica
(libros, revistas, informes de tesis, memorias de congresos y documentos legales, planes, leyes,
resoluciones, etc.). (Hurtado de Barrera, 2010).

El primero, con el fin de reproducir en el plano tedrico la esencia del objeto de estudio,
investigando los fundamentos tedricos y primordiales de su funcionamiento y desarrollo.

3.8. Procedimiento de Recoleccion de Datos

- Serealizo6 la visita la institucion educativa América a fin de realizar la presentacion del
proyecto de investigacion y gestionar la autorizacion del director, para la aplicacion del
programa de ejercicios aerdbicos y las pruebas a los estudiantes.

- Elaboracion de la propuesta de un programa de ejercicios aerdbicos para aplicarlo en la
reduccion de la grasa corporal en las estudiantes de la muestra de estudios.

- Aplicacion de las pruebas antropométricas y de evaluacion del indice de masa corporal,
% de grasa corporal previa coordinacién con el director de la I.E. América y explicacion
a los estudiantes del proposito y la importancia del trabajo y el protocolo de aplicacion
de las pruebas.

- Ordenamiento de datos, codificacion de las variables de las pruebas y elaboracion de la
base de datos en el programa SPSS 27.

- Calculo, andlisis e interpretacion datos en la prueba estadistico T de Wilcoxon utilizado
para comparar medias o medianas, de variables relacionadas con distribucién no
normal, utilizando el programa SPSS version 27, y obtencion de resultados.

- Redaccion de la discusion, conclusiones y recomendaciones de acuerdo a los objetivos
planteados.

3.9. Técnicas de Procesamiento y Analisis de Datos
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El procesamiento y andlisis de datos recogidos, se realizé utilizando los conceptos y
herramientas propios del andlisis descriptivo e inferencial, haciendo uso programa SPSS-27.
La contrastacion de hipdtesis se realizé mediante la Prueba de Wilcoxon en el programa

estadistico SPSS-27.
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CAPITULO IV: RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

4.1. Presentacion y analisis de datos recogidos

En esta parte del Trabajo de Investigacion, se presenta los resultados obtenidos en el
trabajo de campo o recojo de datos, mediante procedimientos estadisticos descriptivos y
pruebas estadisticas inferenciales utilizados para la comprobacion de las hipdtesis de
investigacion inicialmente planteados.
4.1.1. Analisis descriptivo

El andlisis estadistico descriptivo se realizd en funcion a los datos obtenidos en la
muestra de estudios, respecto al peso corporal, talla o estatura, indice de Masa Corporal (IMC),
aptitud cardiovascular que se medié mediante la aplicacion del Test de Banco de Harvard y %
de grasa, variables y dimensiones a través de los cuales se ha logrado analizar e interpretar los
resultados descriptivos del presente estudio.
Tabla 1:

Muestra de estudios segun sexo y secciones, LE. América

Secciones
Total
Seccion A % Seccion B %
Hombre 6 27% 5 23% 11
Sexo Mujer 5 23% 6 27% 11
Total 11 50% 11 50% 22

Nota: La tabla 1, muestra a los estudiantes del Tercer Grado A y B, seglin sexo, que formaron

parte de la muestra de estudios del presente estudio. Fuente Base datos en Excel.

En la tabla 1y figura 1, se representa la muestra de estudios constituido por 22 estudiantes del
Tercer Grado “A” y “B” de la Institucion Educativa América de Huancavelica, donde se puede
observar que el 50% de estudiantes seis de la seccion “A” y cinco de la seccion “B” son

hombres y el otro 50%, (cinco de la seccion “A” y seis de la seccion “B”) son mujeres.
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Figura 1:

Representacion de la muestra de estudios, 3er Grado 1I.E. América

6 6
I | | I

Seccion A Seccion B

m Hombre = Mujer

Tabla 2:

Resultados de la medicion del peso corporal

Peso de entrada % Peso de salida %
Bajo de peso 0 0.00% 0 0.00%
Normal 13 59.09% 20 90.91%
Sobre peso 9 40.91% 2 9.09%
Obesidad 0 0.00% 0 0.00%
22 100% 22 100%

Nota: La tabla 2, muestra los resultados obtenidos en la medicion del peso corporal al inicio
y culminacién de la implementacion de los ejercicios aerdbicos, propuesta de intervencion, a

los estudiantes del Tercer Grado A y B. Fuente Base datos en Excel.
Figura 2:

Representacion de peso corporal de entrada y salida.
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20
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5

2
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Bajo de peso Normal Sobre peso Obesidad

m Peso entrada = Peso salida

La tabla 2 y figura 2, muestra la comparacion los resultados obtenidos en la medicion del peso
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corporal realizado antes y después de la implementacion de la propuesta de intervencion, en la
que se puede observar que al inicio 13 estudiantes que representa al 59.09% de un total de 22
estudiantes tenian un peso normal y el otro 40.91%, que representas a nueve estudiante tienen
sobre peso, por otro lado, al finalizar la intervencion, 20 estudiantes equivalente al 90.91%
tienen un peso normal y solo dos estudiantes equivalente al 9.09% tienen sobre peso. Este
resultado muestra que la aplicacion de los ejercicios aerdbicos ha contribuido en la disminucion
del peso corporal un factor que estd vinculado al IMC mediante el cual se puede determinar el
estado nutricional de las personas.

Tabla 3:

Resultados de la medicion de talla o estatura.

. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje o
valido acumulado
1,47 -1,49 4 18.2% 18.2 18.2
1,51-1,53 6 27.3% 27.3 45.5
Vélido 1,64 - 1,58 8 36.4% 36.4 81.8
1,59 - 1,64 4 18.2% 18.2 100.0
Total 22 100.0 100.0

Nota: La tabla 3, muestra los resultados obtenidos en la medicion de 1a talla, de los estudiantes

del Tercer Grado A y B. Fuente Base datos en Excel.
Figura 3:

Representacion de talla o estatura.

8
6
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1,47 - 1,49 1,51-1,53 1,54 - 1,58 1,59 -1,64
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En cuanto se refiere a la talla o estatura medidos en metros, la tabla 3 y figura 3, muestran que
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el promedio de talla minima es de 1,47 y la talla maxima es 1,64, dentro de este rango la talla
promedio estd entre 1,51 y 1,58 metros. Este resultado muestra que la talla de los estudiantes
del Tercer Grado de la Institucion Educativa Ameérica es diferenciada, no sigue una distribucion
normal.

Tabla 4:

Resultados de la medicion aptitud cardiovascular.

Clasificacion Test de Entrada % Test de Salida %
Muy pobre 0 0% 0 0%
Pobre 16 73% 0 0%
Promedio 6 27% 15 68%
Bueno 0 0% 7 32%
Excelente 0 0% 0 0%

22 100.00 22 100.00

Nota: La tabla 4, muestra los resultados obtenidos en relacion a la aptitud cardiovascular
medidos al inicio y culminacion de la implementacion de los ejercicios aerobicos a los

estudiantes del Tercer Grado A y B. Fuente Base datos en Excel.

Figura 4:
Representacion de la medicion de la aptitud corporal.
18
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La tabla 4 y tigura 4, muestra la comparacion los resultados obtenidos en la medicion aptitud

cardiovascular, realizado antes y después de la implementacion de la propuesta de intervencion,
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en la que se puede observar que al inicio 16 estudiantes que representa al 73 % de un total de
22 estudiantes tenian una aptitud cardiovascular pobre y el otro 23%, que representas a siete
estudiante tienen una aptitud cardiovascular promedio, por otro lado, al finalizar la
intervencidn, 15 estudiantes equivalente al 68% tienen una aptitud cardiovascular promedio y
el restante siete estudiantes equivalente al 32% tienen una aptitud cardiovascular considerada
como bueno. Este resultado muestra que la aplicacion de los ejercicios aerdbicos ha contribuido
en la mejora de la aptitud cardiovascular un factor que mide la capacidad cardiorrespiratoria y
de resistencia basadas en el rendimiento del ejercicio de las personas.

Tabla §:

Resultados de la medicion % de grasa corporal.

% de Grasa o % de (_3rasa o
Entrada Salida
12,56 - 13,86 6 27.3 6 27.3
13,88 - 23,23 7 31.8 6 27.3
Valido 23,29 - 25,14 6 27.3 6 27.3
25,42 - 27,74 3 13.6 4 18.2
Total 22 100.0 22 100.0

Nota: La tabla 5, muestra los resultados obtenidos en relacion la medicion del % de grasa al
inicio y culminacion de la implementacion de los ejercicios aerobicos a los estudiantes del
Tercer Grado A y B. Fuente Base datos en Excel.

Figura 5:

Representacion de % de grasa corporal. Estudiantes. L.E. América
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En relacion al porcentaje de grasa corporal, la tabla 5 y figura 5, muestran que el promedio de
% de grasa corporal minima es de 12,56 y el maximo de 27,74, dentro de este rango el % de
grasa promedio esta entre 13,88 y 25,14. Este resultado muestra que el % de grasa corporal de
los estudiantes del Tercer Grado de la Institucion Educativa América es diferenciada, no sigue
una distribucién normal.
4.1.2. Analisis inferencial y comprobacion de hipotesis

Para la obtencion de los resultados de comprobacion de la hipdtesis general y

especificas, se ha establecido el siguiente procedimiento:

Procedimiento Descripcion

) S Ho = Hipotesis nula
Planteamiento de Hipotesis .
Ha = Hipdtesis alterna

Determinacion del nivel de o= 0,05 0 5% de error
significancia o o

Ho: Los datos provienen de una distribucion normal

Prueba de normalidad . o,
a ormatica Ha: Los datos no provienen de una distribucion normal

Eleccion de la prueba estadistica  t Wilcoxon
Estimacion de p-valor p- valor

Toma de decision y conclusion

a. Contrastacion de la hipotesis especifica 1

Planteamiento de la hipotesis especifico 1

Hipotesis Nula (Ho)

Los ejercicios aerobicos no influyen positivamente en el equilibrio del peso corporal en los
estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022.

Hipotesis Alterna (Ha)

Los ejercicios aerdbicos influyen positivamente en el equilibrio del peso corporal en los
estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022.

Determinacion del nivel de significancia

a=0,0505%
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Prueba de normalidad
Ho: Los datos provienen de una distribucién normal

Ha: Los datos no provienen de una distribucién normal

Tabla 6:

Prueba de normalidad de Shapiro-Wilk. Datos peso corporal

Shapiro-Wilk
Estadistico o]l Sig.
Peso Entrada ,890 22 ,019
Peso Salida ,888 22 ,018
Diferencia ,902 22 ,033

Eleccion de la prueba estadistica

Para la eleccion de la prueba estadistica para el andlisis de los datos del peso corporal
que se muestra en la tabla 6, se ha empleado la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk (para
muestras <30), luego se ha planteado las hipdtesis Ho y Ha: Ho: Los datos provienen de una
distribucion normal. Ha: Los datos no provienen de una distribucion normal.

Los resultados de la prueba de normalidad referidos a los datos de peso corporal de
entrada, salida y diferencia que se muestra en la tabla 6, que indica que el valor de p-valor o
sig., en todos los casos es menor que a=0,05, por lo que se rechaza la hipdtesis nula y se acepta
la hipotesis alterna. De esta forma se ha tomado la decision y concluido que los datos de peso
corporal no provienen de una distribucién normal por lo que se ha tomado la decision de elegir
la prueba estadistica no paramétrica t de Wilcoxon como una alternativa de analisis del t de

Student que inicialmente se habia elegido.

Estimacion de p-valor
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Tabla 7:

Resumen de contraste de hipotesis ejercicios aerdobicos y peso corporal

Hipotesis nula Prueba Sig.2P Decision

La mediana de diferencias Prueba de rangos con signo ] )
Rechace la hipotesis

entre Peso Entrada y Peso de Wilcoxon para muestras ,000 |
nula.

Salida es igual a 0. relacionadas

Figura 6:

Media y Desviacion estandar peso corporal entrada.

N=22

Min = 48.30

Max = 60.18

Media = 53.663

Desv. estandar = 3.2629

Frecuencia
.

48,00 51,00 54,00 57,00 0,00

Peso Entrada

Figura 7:

Media y Desviacion estandar peso corporal salida.

10
N=22

Min = 48.14

Max = 60.00

Media = 53.461

Desv. estandar = 3.2598

Frecuencia

43,00 51,00 54,00 57,00 60,00

Peso Salida
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De acuerdo con el valor de prueba o p-valor que se muestra en la tabla 7, se puede observar
que el p-valor de la prueba de entrada y salida respecto al peso corporal es igual a 0,000 menor
que o = 0.05, por otro lado, las medias de la prueba de entrada (53,66) y la de salida (53,46)
que se muestra en la figura 6 y 7, indican que existe una diferencia 0,20 puntos lo que significa
que ha habido una disminucion del peso corporal.
Toma de decision
Tomando en cuenta el p-valor es < que o = 0.05, se rechaza la hipotesis nula (Ho) y se acepta
la hipotesis alterna (Ha).
Conclusion

Al rechazar la Ho. y aceptar la Ha. Se concluye que, los ejercicios aerobicos influyen
positivamente en el equilibrio del peso corporal en los estudiantes del Tercer Grado de la
Institucion Educativa América Huancavelica, 2022.
b. Contrastacion de la hipotesis especifica 2
Planteamiento de la hipotesis especifico 2
Hipotesis Nula (Ho)
Los ejercicios aerobicos no influyen positivamente en el equilibrio del indice de masa corporal
en los estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022.
Hipotesis Alterna (Ha)
Los ejercicios aerobicos influyen positivamente en el equilibrio del indice de masa corporal en
los estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022.
Determinacion del nivel de significancia
a=0,0505%

Prueba de normalidad
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Tabla 8:

Prueba de normalidad de Shapiro-Wilk. Datos IMC corporal

Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig.

IMC Entrada ,957 22 ,431
IMC Salida ,953 22 ,360
IMC Diferencia ,963 22 ,547

Eleccion de la prueba estadistica

Para la eleccion de la prueba estadistica para el andlisis de los datos del indice de masa
corporal que se muestra en la tabla 8, se ha empleado la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk
(para muestras <30), luego se ha planteado las hipotesis Ho y Ha: Ho: Los datos provienen de
una distribucion normal. Ha: Los datos no provienen de una distribucion normal.

Los resultados de la prueba de normalidad referidos a los datos de peso corporal de
entrada, salida y diferencia que se muestra en la tabla 8, que indica que el valor de p-valor o
sig., en todos los casos es menor que a=0,05, por lo que se rechaza la hipdtesis nula y se acepta
la hipdtesis alterna. De esta forma se ha tomado la decision y concluido que los datos del indice
de masa corporal no provienen de una distribucién normal por lo que también se ha tomado la
decision de elegir la prueba estadistica no paramétrica t de Wilcoxon como una alternativa de
analisis del t de Student que inicialmente se habia elegido.

Estimacion de p-valor
Tabla 9:

Resumen de contraste de hipotesis ejercicios aerobicos e IMC

Hipotesis nula Prueba Sig.2P Decision

La mediana de diferencias Prueba de rangos con signo ] ]
] Rechace la hipétesis
entre IMC Entrada y IMC de Wilcoxon para muestras ,000 |
nula.
Salida es igual a 0. relacionadas
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Figura 8:

Media y Desviacion estandar del IMC de entrada.

]
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Figura 9:

Media y Desviacion estandar del IMC de salida.

N=22

Min = 20.98

Max = 24.66

Media = 22.378

Desv. estandar = .9591

Frecuencia

20,00 21,00 22,00 23,00 24,00 25,00

IMC Salida

De acuerdo con el valor de prueba o p-valor que se muestra en la tabla 9, se puede observar
que el p-valor de la prueba de entrada y salida respecto al indice de masa corporal es igual a
0,000 menor que a = 0.05, por otro lado, las medias de la prueba de entrada (22,48) y la de
salida (22,37) que se muestra en la figura 8 y 9, indican que existe una diferencia 0,11 puntos
lo que significa que ha habido una disminucion en los niveles de IMC de los estudiantes.

Toma de decision
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Tomando en cuenta el p-valor es < que o = 0.05, se rechaza la hipotesis nula (Ho) y se acepta
la hipdtesis alterna (Ha).

Conclusion

Al rechazar la Ho. y aceptar la Ha. Se concluye que, los ejercicios aerobicos influyen
positivamente en el equilibrio del indice de masa corporal (IMC) en los estudiantes del Tercer
Grado de la Institucion Educativa América Huancavelica, 2022.

c¢. Contrastacion de la hipotesis especifica 3

Planteamiento de la hipotesis especifico 3

Hipotesis Nula (Ho)

Los ejercicios aerobicos no influyen positivamente en el equilibrio de la aptitud
cardiorrespiratoria en los estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022.

Hipotesis Alterna (Ha)

Los ejercicios aerébicos influyen positivamente en el equilibrio de la aptitud cardiorrespiratoria
en los estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022.

Determinacion del nivel de significancia

a=0,0505%

Prueba de normalidad

Ho: Los datos provienen de una distribucién normal

Ha: Los datos no provienen de una distribucién normal

Tabla 10:

Prueba de normalidad de Shapiro-Wilk. Datos Aptitud cardiovascular

Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.
Aptitud cardiorrespiratoria Entrada ,910 22 ,047
Aptitud cardiorrespiratoria Salida ,959 22 ,465

Aptitud cardiorrespiratoria Diferencia ,930 22 ,125
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Eleccion de la prueba estadistica

En relacion a la eleccion de la prueba estadistica para el andlisis de los datos de la
aptitud cardiorrespiratoria que se muestra en la tabla 10, se ha empleado la prueba de
normalidad de Shapiro-Wilk (para muestras <30), luego se ha planteado las hipotesis Ho y Ha:
Ho: Los datos provienen de una distribucion normal. Ha: Los datos no provienen de una
distribucion normal.

Los resultados de la prueba de normalidad referidos a los datos de peso corporal de
entrada, salida y diferencia que se muestra en la tabla 10, indica que el valor de p-valor o sig.,
en todos los casos es menor que a=0,05, por lo que se rechaza la hipotesis nula y se acepta la
hipotesis alterna. De esta forma se ha tomado la decision y concluido que los datos de la aptitud
cardiorrespiratoria no provienen de una distribucién normal por lo que también se ha tomado
la decision de elegir la prueba estadistica no paramétrica t de Wilcoxon como una alternativa
de analisis del t de Student que inicialmente se habia elegido.

Estimacion de p-valor
Tabla 11:

Contraste de hipotesis ejercicios aerobicos y aptitud cardiorrespiratoria

Hipotesis nula Prueba Sig.2P Decision

La mediana de diferencias

entre aptitud Prueba de rangos con signo L
) ) ) ) i Rechace la hipétesis
cardiorrespiratoria y aptitud de Wilcoxon para muestras ,000 |
nula.
cardiorrespiratoria Salida es relacionadas

igual a 0.
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Figura 10:

Media y Desviacion estandar de aptitud cardiorrespiratoria de entrada

10

N=22

Min =59.76

Max = 67.57

Media = 62.934

Desv. estandar = 2.2751

Frecuencia
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Figura 11:

Media y Desviacion estandar de aptitud cardiorrespiratoria de salida.

N=22

Min =69.44

Max = 83.33

Media = 76.847

Desv. estandar = 3.9011

Frecuencia

65,00 ¥0,00 ¥o,00 80,00 85,00

Aptitud cardiorespiratoria - Salida

De acuerdo con el valor de prueba o p-valor que se muestra en la tabla 11, se puede observar
que el p-valor de la prueba de entrada y salida respecto a la aptitud cardiorrespiratoria es igual

a 0,000 menor que a = 0.05, por otro lado, las medias de la prueba de entrada (62,93) y la de
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salida (76,84) que se muestra en la figura 10 y 11, indican que existe una diferencia 0,09 puntos
lo que significa que ha habido una disminucion en los niveles aptitud cardiovascular de los
estudiantes.

Toma de decision

Tomando en cuenta el p-valor es < que a = 0.05, se rechaza la hipotesis nula (Ho) y se acepta
la hipdtesis alterna (Ha).

Conclusion

Al rechazar la Ho. y aceptar la Ha. Se concluye que, los ejercicios aerobicos influyen
positivamente en la disminucion del indice de la aptitud cardiorrespiratoria en los estudiantes
del Tercer Grado de la Institucion Educativa América Huancavelica, 2022.

d. Contrastacion de la hipétesis general

Planteamiento de la hipotesis general

Hipotesis Nula (Ho)

Los ejercicios aerobicos influyen positivamente en la eliminacion de la grasa corporal en los
estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022

Hipotesis Alterna (Ha)

Los ejercicios aerdbicos influyen positivamente en la eliminacion de la grasa corporal en los
estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022

Determinacion del nivel de significancia

a=0,0505%

Prueba de normalidad

Ho: Los datos provienen de una distribucion normal

Ha: Los datos no provienen de una distribucion normal
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Tabla 12:

Prueba de normalidad de Shapiro-Wilk. Datos % de grasa corporal

Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.
% Grasa Entrada , 799 22 ,000
% Grasa Salida ,800 22 ,001
% de Grasa Diferencia ,921 22 ,079

Eleccion de la prueba estadistica

En relacion a la eleccion de la prueba estadistica para el analisis de los datos de la % de
grasa corporal que se muestra en la tabla 12, se ha empleado la prueba de normalidad de
Shapiro-Wilk (para muestras <30), luego se ha planteado las hipdtesis Ho y Ha: Ho: Los datos
provienen de una distribucion normal. Ha: Los datos no provienen de una distribucion normal.

Los resultados de la prueba de normalidad referidos a los datos % de grasa corporal de
entrada, salida y diferencia que se muestra en la tabla 12, indica que el valor de p-valor o sig.,
en todos los casos es menor que a=0,05, por lo que se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la
hipotesis alterna. De esta forma se ha tomado la decisién y concluido que los datos de % de
grasa corporal no provienen de una distribucion normal por lo que también se ha tomado la
decision de elegir la prueba estadistica no paramétrica t de Wilcoxon como una alternativa de
analisis del t de Student que inicialmente se habia elegido.

Estimacion de p-valor

Tabla 13:

Resumen de contraste de hipotesis ejercicios aerdbicos y % de grasa corporal

Hipotesis nula Prueba Sig.2P Decision

La mediana de diferencias Prueba de rangos con signo ) )
_ Rechace la hipétesis
entre % Grasa Entrada y % de Wilcoxon para muestras ,000 |
nula.
Grasa Salida es igual a 0. relacionadas
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Media y Desviacion estandar de % de grasa de entrada.

Frecuencia

Figura 13:
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Min = 12.56

Max = 27.74

Media = 20.493

Desv. estandar = 5.7093
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Media y Desviacion estandar de % de grasa de salida.

Frecuencia
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Desv. estandar = 5.7758
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% Grasa Salida

De acuerdo con el valor de prueba o p-valor que se muestra en la tabla 13, se puede observar

que el p-valor de la prueba de entrada y salida respecto al % de grasa corporal es igual a 0,000

menor que o = 0.05, por otro lado, las medias de la prueba de entrada (24,49) y la de salida
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(19,35) que se muestra en la figura 10 y 11, indican que existe una diferencia 5,1 puntos lo que
significa que hay una disminucion del % de grasa corporal de los estudiantes.

Toma de decision

Tomando en cuenta el p-valor es < que o = 0.05, se rechaza la hipotesis nula (Ho) y se acepta
la hipdtesis alterna (Ha).

Conclusion

Al rechazar la Ho. y aceptar la Ha. Se concluye que, los ejercicios aerobicos influyen
positivamente en la eliminacion del % de grasa corporal en los estudiantes del Tercer Grado de

la Institucion Educativa América Huancavelica, 2022.
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Discusion
El andlisis estadistico de los datos obtenidos durante la realizacion del trabajo de campo que
consistio en la aplicacion practica de los ejercicios aerdbicos o cardiovasculares y la valoracion
del porcentaje de grasa corporal, nos permite determinar o comprobar que la aplicacion de los
ejercicios aérobicos influye en la eliminacion de la grasa corporal en los estudiantes del Tercer
Grado “A” y “B” la Institucion Educativa América del distrito de Ascension Huancavelica.
Estos hallazgos encontrados, muestran que el p-valor de la prueba de entrada y salida respecto
a la aptitud cardiovascular es igual a 0,000 menor que a = 0.05, (tabla 13), han determinado
rechazar la hipdtesis nula (Ho) y aceptar la hipdtesis alterna (Ha), por otro lado, la comparacion
de las medias de la prueba de entrada (24,49) y la de salida (19,35) (figura 10 y 11) indican una
que ha habido disminucion del % de grasa corporal enun 5,1 puntos, a partir de estos resultados
estadisticos se puede afirmar, la aplicacion de los ejercicios aerdbicos influye positivamente en
la eliminacion de la grasa corporal en los estudiantes del Tercer Grado de la Institucion
Educativa América Huancavelica, 2022, un resultado diferente a lo obtenido por (Sarzosa,
2017), que obtuvo como resultado final negativo en el sentido de que el programa de
entrenamiento aerdbico no origind cambios relevantes en la oxidacion de grasa corporal,
porque el promedio de IMC antes del programa fue del 27.7%, tras su aplicacion obtuvimos un
promedio de 25.3%, debido a la inasistencia y falta de compromiso del grupo muestral, lo que
sucedid en este estudio fue al contrario todos los estudiantes participantes tuvieron una
participacion permanente lo que favorecio a la concesion del objetivo previsto. Por otro lado,
en relacion a la condicion fisica, variable que va asociado con la realizacion del ejercicio fisico
y la medicidn de la aptitud cardiorrespiratoria, los resultados que se ha obtenido en el presente
estudio que sefialan claramente que ejercicios aerdbicos influye positivamente en el equilibrio
de la aptitud cardiorrespiratorio en los estudiantes del Tercer Grado de la Institucion Educativa

América, son concordantes con los resultados obtenidos por (Naranjo, 2022), realiz6 la
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investigacion respeto a los ejercicios aerdbicos en la condicion fisica Post Pandemia en
Estudiantes de Bachillerato General Unificado, cuya conclusion afirma que los ejercicios
aérobicos incrementan los niveles de la condicion fisica en los escolares de Bachillerato

General Unificado a través de la intervencion planificada,
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Conclusiones

Primero. En cuanto se refiere a la determinacion de la influencia de los ejercicios aerdbicos en
el equilibrio del peso corporal en los en estudiantes de la Institucion Educativa América
de Huancavelica, primer objetivo especifico de la investigacion, los resultados del
analisis estadistico muestran que el p-valor de la prueba de entrada y salida respecto al
peso corporal es igual a 0,000 menor que o = 0.05, (tabla 7), por lo que, se ha rechazado
la hipdtesis nula (Ho) y se aceptd la hipdtesis alterna (Ha), por otro lado, la
comparacion de las medias de la prueba de entrada (53,66) y la de salida (53,46) (figura
6 y 7), muestran una diferencia 0,20 puntos lo que significa que después de la
realizacion de los ejercicios aerobicos los estudiantes han disminuido su peso corporal.
En conclusion, estos resultados indican, que, la aplicacion de los ejercicios aerdbicos
influye positivamente en el equilibrio del peso corporal en los estudiantes del Tercer
Grado de la Institucion Educativa América Huancavelica, 2022.

Segundo. En relacion al segundo objetivo especifico de la investigacion, determinar la
influencia de los ejercicios aerobicos en el equilibrio del indice de masa corporal en los
en estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022, los resultados del analisis
estadistico muestran que el p-valor de la prueba de entrada y salida respecto al Indice
de Masa Corporal es igual a 0,000 menor que o = 0.05, (tabla 9), por lo que, se ha
rechazado la hipotesis nula (Ho) y se acept6 la hipotesis alterna (Ha), por otro lado, la
comparacion de las medias de la prueba de entrada (22,48) y la de salida (22,37) (figura
8 ¥y 9), indican una diferencia 0,11, lo que significa que después de la realizacion de
los ejercicios aerdbicos los estudiantes han disminuido su IMC. En conclusion, estos
resultados indican, que, la aplicacion de los ejercicios aerdbicos influye positivamente
en el equilibrio del indice de Masa Corporal en los estudiantes del Tercer Grado de la

Institucion Educativa América Huancavelica, 2022.
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Tercero. En relacion al tercer objetivo especifico de la investigacion, Determinar la influencia
de los ejercicios aerdbicos en el equilibrio de la aptitud cardiorrespiratoria en los en
estudiantes de la I.LE. América Huancavelica, 2022, los resultados del analisis
estadistico muestran que el p-valor de la prueba de entrada y salida respecto a la aptitud
cardiovascular es igual a 0,000 menor que o = 0.05, (tabla 11), por lo que, se ha
rechazado la hipotesis nula (Ho) y se acepto la hipotesis alterna (Ha), por otro lado, la
comparacion de las medias de la prueba de entrada (62,93) y la de salida (76,84) (figura
10y 11), indican una diferencia 0,09 puntos lo que significa que ha habido una variacién
en los niveles aptitud cardiorrespiratorio de los estudiantes. En conclusion, la
aplicacion de los ejercicios aerobicos influye positivamente en el equilibrio de la aptitud
cardiorrespiratorio en los estudiantes del Tercer Grado de la Institucion Educativa
América Huancavelica, 2022.

Cuarto. Finalmente, en relacion al objetivo general de la investigacion, determinar la influencia
de los ejercicios aerdbicos en la eliminacion de la grasa corporal en estudiantes de la
I.E. América Huancavelica, 2022, los resultados del anélisis estadistico muestran que
el p-valor de la prueba de entrada y salida respecto al porcentaje de grasa corporal es
igual a 0,000 menor que o = 0.05, (tabla 13), por lo que, se ha rechazado la hipdtesis
nula (Ho) y se acept6 la hipotesis alterna (Ha), por otro lado, la comparacion de las
medias de la prueba de entrada (24,49) y la de salida (19,35) (figura 10 y 11) indican
una diferencia 5,1 puntos lo que significa que ha habido disminucion del % de grasa
corporal en los estudiantes. En conclusion, la aplicacion de los ejercicios aerdbicos
influye positivamente en la eliminacion de la grasa corporal en los estudiantes del

Tercer Grado de la Institucion Educativa América Huancavelica, 2022.
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Recomendaciones

La Institucion Educativa América a través del desarrollo de la Educacion Fisica y otras
areas a fines deben implementar programas de ejercicios aerobicos para estudiantes y
personal docente y administrativo que permitan mantener el equilibrio del peso corporal
ya que ésta es un factor importante a través del cual se puede valorar el IMC y
determinar el estado nutricional de las personas.

La Institucion Educativa América, debe implementar el Area de Educacion Fisica, con
materiales e instrumentos bioantropométricos como bdsculas, estadidmetros,
calibradores de pliegue dérmico entre otras, para medir y valorar diferentes variables
antropomeétricos y fisioldgicos que ayuden evaluar estados nutricionales, peso corporal,
% de grasa, etc.

Los docentes de Educacion Fisicas de la Institucion Educativa América, deben de
organizar ¢ implementar pruebas o test estandarizadas para medir las variables
fisiologicas de los estudiantes como capacidad cardiovascular, capacidad vital, presion
arterial entre otros, cuyo conocimiento se constituyen en factores determinantes para la
prescripcion del ejercicio fisico y de cualquier forma de actividad fisica o deportiva en
los estudiantes.

Los docentes del Area de Educacién Fisica y otras areas curriculares deben disefiar e
implementar instrumentos como la ficha integral de Educacion Fisica, para el recojo de
informacion o datos referidos a las variables antropométricas, fisioldgicas y otros, que
sirvan como base de datos para planificar, desarrollar y evaluar la practica de la

actividad fisica y deportiva de los estudiantes.
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Huancavelica, 07 de diciembre del 2023
Informe N° 065- 2023- All- IESPPEFH-EH

SENOR : Mg. ARTURO ESCOBAR SAMCHEZ

Director General del IESPPEFH.
ASUNTO : Aprobacién de proyecto de Invesligacion con Resolucion Directoral
REFERENCIA : Ley N° 30512, Ley de institutos y Escuelas de educacion Superior (DS

N° 010 Reglamento que aprueba la ley N° 30512).
- RDI N° 0017-2022-DIESPPEFH-DREH (Reglamento de investigacion
innovacion-2022 Y Guia sobre lineamientos de investigacion- 2022)
- RM N° 097-2022- MINEDU (Disposiciones que regulan CBC-

Licenciamiento.

Tengo el agrado de dirigirme a Ud. para manifestarle lo siguiente;
Primero.
Mi despacho a recepcionado la solicitud de programacion 06 de diciembre del 2023 con tres ACTAS DE APROBACION
DE TESIS indicando APTO del investigador AYUQUE MARTINEZ, Chantal Marlina en lo que corresponde al Trabajo
de Investigacion Titulado “Ejercicios Aerobicos y la reduccion de la Grasa Corporal en estudiantes del tercer grado de la
Institucion Educativa "América” Huancavelica -2023.

Segundo.
Sustentante Fechay Hora Lugar
AYUQUE MARTINEZ, Chantal Miércoles 13 de diciembre Ambiente Pedagogico del IESPPEFH
Marlina 11.am.
Tercero.

El comité evaluador acorde a la RDI es como sigtie:

Presidente Secretario Vocal

Mg. Arluro Escobar Sanchez Dr. Luis Alberto Torres Inga Lic. César Mendoza Flores

Cuarto.

El presente hecho se hara conocimiento del comité evaluador; del mismo modo, se hara entrega un ejemplar de la tesis,
a fin de prever la sustentacidn mencionada y concluida de dicho acto, el jurado emite el acta con los resultados de la
evaluacion.

Quinto.

Disponer a secrelaria General Académica y jurado secretario, las condiciones y documentacion necesaria del presente
proceso y hacer de conocimiento a la DREH acorde a la normatividad { ish I Ey et ;

Atentamente,

LSO Sy




RESOLUCION DIRECTORAL No 0106 -2023-DIESPPEFH-DREH

Huancavelica, 17 noviembre del 2023

Visto, el Informe N°060-2023-UIE-IESPPEFH-DREH y la RESOLUCION
DIRECTORAL No 054 -2020-DIESPPEFH-DREH, presentado por el Mg. Victor Juan
Dios Huayllani Palomino, Jefe Encargado de la Unidad de Investigacion del Instituto de
Educacion Superior Pedagégico Pablico de “Educacion Fisica” Huancavelica, mediante
el cual informa la designacién del Nuevo Jurado Evaluador de Trabajo de Investigacion
de la ex estudiante AYUQUE MARTINEZ CHANTAL MARLINA, por motivo de
fallecimiento del Mg. Walter Torres Hilario, v,

CONSIDERANDO:

Que, es funcion de la Direccion del Instituto de Educacion Superior Pedagogico
Puablico de “Educacion Fisica” Huancavelica, Aprobar y Autorizar, el nuevo cambio del
Jurado Evaluador, por fallecimiento del Mg. Walter Torres Hilario del Trabajo de
Investigacion titulado "Ejercicios Aerdbicos de Salén y Reduccion de la Grasa Corporal
en Estudiantes del Tercer Grado en la |LE. “América” Huancavelica 2019", como costa
en la RESOLUCION DIRECTORAL No 054-2020-DIESPPEFH-DREH y designar como
Nuevo Jurado al Lic. Mendoza Flores César, en el cargo de SECRETARIO a fin de dar
conformidad al proceso de ejecucion y sustentacion de trabajos de investigacion motivo

de titulacion, y,

De conformidad con la, Ley No 30512 Ley de Institutos y Escuela de Educacion
Superior y de la Cerrera Publicas de sus Docentes, la Resolucion Directoral No 0592-
2010-ED, Normas Nacionales para la Titulacion y otorgamiento de Duplicado de
Diploma de Titulo en carreras docentes y artisticas en Institutos y Escuelas de
Educacién Superior Publicos y Privados, el Reglamento para Optar el Titulo Profesional
en los Institutos de Educacion Superiores Pedagogico y demas normas vigentes

SE RESUELVE:

Primero: Aprobar el Cambio de Jurado del Proyecto de Investigacion Titulado:
"Ejercicios Aerobicos de Salon y Reduccion de la Grasa Corporal en Estudiantes del
Tercer Grado en la LE. "América” Huancavelica 2019", presentado por la estudiante
AYUQUE MARTINEZ CHANTAL MARLINA.

Segundo. - APROBAR el Sorteo de Disciplina Deportiva:

AYUQUE MARTINEZ CHANTAL MARLINA: Nacion

Tercero: Nominar a los formadores que se citan a continuacion, como Jurados
para la Revision y Evaluacion del Trabajo de Investigacion:

Presidente: Mg. ARTURO ESCOBAR SANCHEZ
Secretario : Lic. CESARMENDOZA FLORES
Vocal  : DR. LUIS ALBERTO TORRES INGA

REGISTRESE, COMUNIQUESE, CUMPLASE }RCHWESE,




“Afio del Fortalecimiento de la Soberania Nacional”

Huancavelica, 31 de agosto del 2022

Carta N° 019-2022-Al/IESPPEFH-DREH.
Sefior: Angel Rubén Toscano Quispe.
Director de la Institucion Educativa “América” Huancavelica.

Asunto: Actualizacion de presentacion a la estudiante Ayuque Martinez, Chantal Marlina.

De nuestra consideracion:

Es grato dirigirme a usted, para hacer de su conocimiento que, la estudiante
del Programa de Estudios de Educacion Fisica Ayuque Martinez, Chantal Marlina
identificada con DNI N° 40494395 ha desarrollado la Practica Profesional bajo convenio en
su representada; consecuentemente a ello, viene ejecutando el Trabajo de Investigacion
Educativa (Tesis), cuyo documento se le hara llegar oportunamente:

Ejercicios aerobicos de salon y reduccion de la grasa corporal
en estudiantes del tercer grado de la Intitucion Educativa
América Huancavelica-2022

Por lo mencionado, solicito a su digna persona proseguir con brindar las
facilidades del caso a la mencionada investigadora en vuestra Institucién, a fin de que
pueda desplegar con eficacia, eficiencia y efectividad el mencionado Trabajo de
Investigacion Educativa, en el marco de la R.V. N° 097-2022-MINEDU (Disposiciones de las
Condiciones Basicas de Calidad con fines de Licenciamiento), del cual, al finalizar este
proceso, se le hara llegar un ejemplar de la TESIS en base al Reglamento de Titulacién-2022
(RDI N2 0017-2022-DIESPPEFH-DREH) y Lineamientos de Investigacion-2022 (RDI N2 037-
2022-DIESPPEFH-DREH). '

Agradeciéndole de antemano por su atencion de este hito histérico, le
saludamos fraternalmente a nombre de esta Cas

petior de Estudios, Cuna del Deporte
Huancavelicano.

DIRECTOR GEMERAL (o)
225001030

ExXp. No..........

Fecha,

SR ssvuge Horg. .. .7%=
k! i-'s'rma..\é.... : ,J




INSTITUTO DE 'EDUCACI(')N SUPERIOR PEDAGOGICO PUBLICO
DE “EDUCACION FiSICA” - HUANCAVELICA

Trabajo de Investigacion Aplicada: Disefio Pre experimental

Ejercicios Aerdbicos y Reduccion de la Grasa Corporal en estudiantes del

Tercer Grado de la Institucion Educativa América, Huancavelica — 2022

Plan de Intervencion

Presentada por:
AYUQUE MARTINEZ, Chantal Marlina
Asesor:

Mg. GASPAR CCORA, Ezequiel

PARA OPTAR EL TiTULO DE PROFESOR DE
EDUCACION FiSICA

HUANCAVELICA — PERU
2022




Presentacion

En el marco de la implementacion del Trabajo de Investigacion: Ejercicios Aer6bicos y Reduccion de la
Grasa Corporal en estudiantes del Tercer Grado de la Institucion Educativa América, Huancavelica — 2022, se ha
elaborado la presente propuesta de intervencion con el objelivo de determinar la influencia de los ejercicios

aerobicos en la disminucion de la grasa corporal en los estudiantes de la |.E. América- Huancavelica, 2022.

En este marco, considerando la importancia que tiene la practica de los ejercicios aerobicos para la
reduccion de la grasa corporal , asi como de los grandes beneficios biologicos, fisiologicos, psicologicos y sociales,
que contribuyen a la creacion de habitos deportivos, practica de valores, desarrollo de habilidades
socioemocionales y a la formacion integral del estudiante; con el proposito de poner, constituira una evidencia de
los logros que obtengan los beneficiarios que participan en el desarrollo del Trabajo de Investigacion sefialado,
que redundaré en la mejora de la préctica de una vida aclivay cuidado de la salud fisica, mental, social y emocional
de los estudiantes, que son eseiwciales en estos tiempos de post pandemia después de un prologado perfodo de

confinamiento social vividas causado por la propagacion del COVID-19.




.

Datos Generales:

11. Titulo de Trab'ajo de Investigacion

Ejercicios Aerdbicos y Reduccion de la Grasa Corporal en esludiantes del Tercer Grado de la Institucion Educativa

América, Huancavelica — 2022

1.2.  Institucién Educativa de Aplicacion

América- Ascension — Huancavelica

1.3.  Muestra de Estudios

Estudiantes del Tercer Grado “A" y “B”

1.4.  Duracion de la Intervencion

Inicio 2105/2022 Culminacion
1.5.  Lugar de ejecucion

Institucion Educativa América — Ascension Huancavelica
1.6.  Investigador/es

Ayuque Martinez Chantal Marlina

1.7.  Docente orientador '

Prof. Victoriano Martinez Huamani
1.8. Director de la Institucion Educativa

Lic. Angel Toscano Quispe

19/08/2022

Objetivos
3.1. Objetivo General

Determinar la influencia de los ejercicios aerébicos en la disminucion de la grasa corporal en los estudiantes

de la L.E. América- Huancavelica, 2022

3.2. Objetivos Especificos

a.  Determinar la influencia de los ejercicios aerébicos en el equilibrio del indice de masa corporal en los

estudiantes de la I.E. América- Huancavelica, 2022

b. Determinar la influencia de los ejercicios aerébicos en el gasto energético en los estudiantes mujeres

de educacién secundaria de la |.E. América-Huancavelica, 2022.

Propuesta de Intervencion




“Unidades . : N° de
Didécticas Actividades _Wikmhcadores Sesién
_ Evaluacion entrada | Midey valora las variables béasicas de su composicion 02
del IMC corporal para calcular el porcentaje de grasa corporal
Unidad 1 — Pasos basicos | Realiza los pasos fundamentales de los ejercicios
] st " aerdbicos y | aerébicos y locomacion 04
0s ejercicios \ecroeii
aerébicos en el et .
equilibrio del indice de | ~ Step. . Class | Ejecuta con domlpio ejercicios aerobicos para el
(Resistencia desarrollo de la resistencia cardiovascular 05
masa corporal i
cardiovascular)
— Aero Step (Ejercicios | Ejecuta con dominio ejercicios aerobicos localizados 05
localizados) por segmentos de su cuerpo.
3 . Fjecuta con dominio y sollura ejercicios aerébicos
Unidad 2 e incorporando coreografias de danzas y bailes. =
Los ejercicios | — Ejercicios con Realiza ejercicios aerdbicos ulilizando elementos 04
aerobicos en el gasto materiales reciclados | construidos de material reciclado.
energético — Evaluacién de salida | Valora las variaciones de su composicion corporal y |,
del IMC porcentaje de grasa corporal.
IV. Programacién y cronograma de sesiones de aprendizaje
Meses Mayo Junio Julio Agost | Total
Semanas 10 20 30 40 10 20 30 40 10 20 30 40 10 13
Unidades Dias AR ERE R EREN 1 13
Nimero de horas gla1212|2l2p2]2 2122121 2 26
Sesiones de aprendizaje | 2| 2|2 (2|2 (2|22 |2|2|2]|2| 2 | 26
— Evaluacion entrada del IMC | X [X
Unidad 1 = -
Los e]'ercicios — Pasos basicos aerobicos y X | x
aerébicos en el| locomocion
equiibio  del| _ gien Class (Resistencia
indice de masa|  cardiovascular) XX
corporal
—~ Aero  Step  (Ejercicios
. XX
localizados)
— Danza coreografica XX
Unidad 2 _ Eiercicios ¢ terial
Los  ejercicios ré i”'%% on maleraies XXX
aerdbicos en el Ghiagos
gasto energélico | — Evaluacion de salida del x | x
IMC




V.

6

Horario de clases

Dias Lunes Martes . Miércoles Jueves Viernes

Maiiana 9:30 - 11:20 7 11:45 -13.00

Tarde

VI.

VIL.

Estrategias de intervencion
7.1. Modalidad

El desarrollo de las activades programadas para la implementacion del presente plan de intervencion
de, se realizara en la modalidad presencial, en las instalaciones de la Institucion Educativa America
del distrito de Ascension — Huancavelica.
7.2. Metodologia
La metodologia elegida para la implementacion de la presente propuesta de intervencion, sera
el método piramidal, proceso por el cual vamos disminuyendo progresivamente la cantidad de
repeticiones referidas a dos patrones de movimiento. De esta manera, establecemos una base
extensiva de frabajo al comienzo, que luego vamos disminuyendo en ejecuciones, creando asi,
mayores niveles de desafio para los alumnos. Si bien existen actualmente sistemas que resultan mucho
més practicos para llegar a un determinado producto final, este método sigue siendo ideal para que los
estudiantes que recién-se inician en la actividad puedan tener una préctica repetiliva de cada uno de
los elementos que componen la estructura coreogréfica.

Medios y materiales
- Fichas bioantropométricas

- Equipo de sonido

- Proyector multimedia
- Pendrae (USB)

- Tomatodo

- Steps

- Pesas

- Cronometro

- Bascula




- Colchonetas
- Residuos solidos (botellas descartables)
- Materiales de escritorio.

VIIl. Evaluacion

Indicadores Instrumento
Mide y valora las variables basicas de su composicion corporal para Ficha de registro de datos
calcular el porcentaje de grasa corporal bioantropométricos
Realiza los pasos fundamentales de los ejercicios aerdbicos y locomocion Sesiones de aprendizaje
Fjecuta con dominio ejercicios aerobicos para el desarrollo de la . . g
. . . Sesiones de aprendizaje
resistencia cardiovascular
Ejecuta con dominio ejercicios aerobicos localizados por segmentos de su . o
Sesiones de aprendizaje
cuerpo.
Fjecuta con dominio y soltura ejercicios aerdhicos incorporando . -
. Sesiones de aprendizaje
coreografias de danzas y bailes.
Realiza ejercicios aerobicos utilizando elementos construidos de material : -
. . Sesiones de aprendizaje
reciclado.
Valora las variaciones de su composicion corporal y porcentaje de grasa Ficha de registro de datos
corporal. bioantropométricos

Huancavelica, 14 de setiembre de 2022,

" Investigadora
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Estudiantes del Tercer Grado de la Institucion Educativa América — Ascension
Huancavelica, realizando activades de calentamiento previos a los trabajos aerdbicos
con steps

Estudiantes del Tercer Grado de la Institucion Educativa América — Ascension
Huancavelica, realizando ejercicios aerdbicos de diferentes intensidades en steps




Estudiantes del Tercer Grado de la Institucion Educativa América — Ascension
Huancavelica, realizando ejercicios aerobicos de coordinacion general en steps

Estudiantes del Tercer Grado de la Institucion Educativa América — Ascension
Huancavelica, realizando ejercicios estiramiento y flexibilidad en steps
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ESTUDIANTES DE 3° Ay B DEL 2022 DE LA INSTITUCION EDUCATIVA “AMERICA”

SECUMDARIA

N° APELLIDOS Y NOMBRES GRADO/SECC
01 | ACEVEDO ROMERO CAMILA NATHALY 3" "A"
02 | AMANCAY CONTRERAS YHOEL ANTONY 3° A"
03 | AMORIN MATAMOROS ALEX AUGUSTO 3° A
04 | ASTO GARCIA BRAYAN 3° "AY
05 | CONDORI DE LA CRUZ JOHAN CLEVER 3°"A"
06 | CURASMA ARROYO WENDY MAGALI 3° A"
07 | DE LA CRUZ MALLQUI ALICIA 32 "AY
08 | ESPINOZA VILLA YAZMIN ARIANA 3° A"
09 | HUAMANI MACHUCA EDDSON ALDAIR 3°"A"
10 | HUAMANI SULLCARAY CAMILA 3° A"
11 | ICHPAS UNOCC SANDRA 3° A"
12 | LLANCARI CASMA DANTER RANDER 3°"A"
13 | OLIVA HERMOZA RAFAEL ALONSO 3" A
14 | REQUENA SOTO ROSMEL RICARDO 3% A"
15 | TORRES LIZANA MIGUEL ANGEL 3°"A"
16 | UNOCC MACHUCA DAYSI EMELY 3° "A"
17 | VALLADOLID LOAYZA KIARA E. 3°"A"
01 | CONDORI GASPAR JAVIER 3°"p""
02 | BENITO HUAMAN JUAN JOSE 3°"g"
03 | CCAMA DE LA CRUZ ELZA 3°"g"
04 | ESLAVA QUISPE MABELIN SHERLEY 3°"g"
05 | HUAMAN SANCHEZ PEDRO ENZO L. 3°"g"
06 | HUAMANI MERCADO YANET 3° g
07 | MARCAS YAULILAHUA LISBETH 3°""
08 | MARTINEZ AURIS LUIS EDGAR ' ' 3°"B"
09 | MARTINEZ CANALES RUTH MELISA ' 3°"g"
10 | MENDOZA LLIHUA FANNY 3°"B"
11 | MEZA HUAMAN KENYI CARLOS 3°"g"
12 | MONTES DE LA CRUZ MELISSA NELIDA 3°"B"
13 | PAYTAN AMORIN ERIK JHORDAN ) 3°"B"
14 | PEREZ CHILQUILLO JHORVIN RAUL i 3°"p"
15 | RAMOS ZEVALLOS NELSON = 3° g
16 | ROMERO HUIZA BRAYAN JONEL 3°"g"
17 | SEDANO ICHPAS ELIZABETH ' 5 3°"g"
18 | SEGAMA QUISPE BRAYAN 3°"B"
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“Ejercicios aer6bicos y reduccion de la grasa corporal en estudiantes
del 3° Grado de la Institucién Educativa América, Huancavelica - 2022"

Chantal Marlina Ayuque Marlinez

Del 09 de mayo y 11 de mayo del 2022

r———
Area: Educacion Fisica '

Lsaz-ﬁz—m*_ [‘Cinrudo y Sec: ] 3*“AyB"
Propésito Seguir practicando ejercicios deportivos por lo que realizaran un circuito
de la de aclividades de aerdblcos. La préctica de estos ejercicios es una
actividad: oportunidad para mejorar la coordinacién, estimulacién y salud del estado

fisico de los integrantes del salén y él frabajé en equipo

Propdsitos de aprendizaje:

¢ Qué nos dard evidencias de
aprendizaje?

Competencias /

Desempeno

capacidades

Practicar una actividad fisica queﬁ
promueva el disfrute, el trabajo en

- Propone cambios en las condiciones de | ®
juego, si fuera necesario, para posibilitar la

Interactiia a través de sus
habhilidades sociomotrices.

- Se relaciona utilizando inclusion de sus pares; asi, promueve el res- equipo y la integracién con sus
sus habilidades petoy la participacion, y busca un sentido de compafieros.
sociomotrices. pertenencia al grupo en la préctica de dife- Criterios de evaluacion

rentes actividades fisicas. i .
Practica diferentes actividades lidicas adap- | * Favorece el fortalecimiento de las
tando su esfuerzo y aplicando los conoci- habilidades motrices basicas, como

- Crea y aplica estrategias
y tacticas de juego -
Asume una vida saludable.

alimentacion, postura e
higiene personal y del
ambiente, y la salud.
Incorpora practicas que
mejoran su calidad de
vida

doracion.

- Regula su cuerpo al combinar con eficacia

las habilidades motrices especificas
teniendo como referencia la trayectoria de
objetos y los demds, en situaciones
predeportivas y deportivas.

y L - saltar, girar, correr, caminar
- Comprende las mientos de los beneficios de la practica de golpe'ar & ! Y
rela.c_lones entre . la actlwdald fisica vl de la saluc.i rellacmnados Promueve el trabajo en equipo, el
actividad fisica, con el ritmo cardiaco, la respiracién y la su- liderazgo, la responsabilidad y la

integracion  entre  todos  los
integrantes de los estudiantes
durante el desarrollo del juego.
Promueve el disfrute, la tolerancia, la
equidad de género, la inclusién y el
respeto.

Instrumentos

= Lista de Cotejo
= Rubricas.
= Ficha de observacion.

ESTANDAR

Interactda a través de sus habilidades socio motrices al aceptar al otro como compaiiero
de juego y busca el consenso sobre la manera de jugar para lograr el bienestar comin y
muestra una actitud de respeto evitando juegos violentos y humillantes; expresa su
posicion ante un conflicto con intencion de resolverlo y escucha la posicion de sus
compaiieros en los diferentes tipos de juegos. Resuelve situaciones motrices a través de
estrategias colectivas y participa en la construccion de reglas de juego adaptadas a la
situacion y al entorno, para lograr un objetivo comtn en la practica de actividades lidicas.
Asume una vida saludable cuando diferencia los alimentos de su dieta personal, familiar
y de su regién que son saludables de los que no lo son. Previene riesgos relacionados con

la postura e higiene conociendo aquellas que favorecen y no favorecen su salud e




estrategias colectivas y participa en la construccién de reglas de juego adaptadas a la '
5 | situacion y al entorno, para lograr un objetivo comiin en la préctica de actividades ladicas. |
‘. ' Asume una vida saludable cuando diferencia los alimentos de su dieta personal, familiar
| y de su region que son <aludables de los que no lo son. Previene riesgos relacionados con
| la postura e higiene conociendo aquellas que favorecen y no favorecen su salud e
\ | identifica su fuerza, resistencia y velocidad en la practica de actividades lGdicas. Adapta
| suesfuerzoen|a practica de actividad fisica de acuerdo a las caracteristicas de la actividad
i y a sus posibilidades, aplicando conocimientos relacionados con el ritmo cardiaco, la
. 1 respiracién y la sudoracién. Realiza practicas de activacion corporal y psicolégica, e
3 ' incorpora el autocuidado relacionado con los ritmos de actividad y descanso para mejorar
! ST el funcionamiento de su organismo.
preparacion de la sesion:

|

~ Enfoque transversal | Qi Actitudes o acciones observables o
= Enfoque de orientaciéon | * Identificacién afectiva con los sentimientos del otroy disposicion para apoyar ‘|
al bien comdn | ycomprender sus circunstancias J

s Enfoque de igualdad de | * Reconocimiento al valor inherente de cada persona, por encima de cualquier |

" genen | dferencidegénero o biando deas o afectos |

"r s Enfoque de derechos ‘I i isposicion a conversar con otras personas, intercambiando ideas o afectos |

| demodo alternativo para construir juntos una postura comdn |
\Y]

OMENTOS DE LA SESION '

SE

t i )emm == ) e-—snuusl-s—n--m_——a_—--n—a o oam
| » Saludan a los estudiantes y se dirigen ordenadamente al espacio donde se desarrollard las clases de

| educacion fisica.

" Se les invita a formar un circulo para realizar el calentamiento previo a la actividad de dia.

I « Realizan la dinamica del “Carrera de liebres”
= Los estudiantes se colocan en los steeps correspondientes.

» Sale el primero de cada columna cuando el profesor lo dicte. Deben ir saltando en cuclillas y, cuando
llegan a la linea de meta, vuelven andando con las manos en el sueloy las piernas extendidas.

» Al llegar, se ledala orden al siguiente para que repita lo mismo. Gana el equipo que termina antes.

| = Saberes previos

| = Responde las siguientes preguntas:
| o ¢Tegustola dindmica?
o ¢Te parecio interesante la dinamica?

i o ¢Qué utilizaron en esta dinamica?

Seguir practicando juegos predeportivos por lo que realizaran
PROPOSITO DE LA un circuito de actividades de voleibol. La préctica de estos

ACTIVIDAD: juegos es una oportunidad para mejorar las relaciones entre
los integrantes de tu salén y él trabaj6 en equipo
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|u= Organizamos a los estudiantes en el centro del campo deportivo para realizar las actividades. ]
| YO TENGO UN TIC, ' 1

| Organiza a los estudiantes en un circulo grande en el que todos puedan observarse entre si. La dindmica inicia |
marchando: “Yo tengo un tic-tic-tic, llamé al doctor y me ha dicho que mueva la mano derecha” (se agrega el
movimiento de la parte del cuerpo que se menciona). “Yo tengo un tic, la mano izquierda, el pie derecho, el pie

! izquierdo, la cadera, la cabeza, todo el cuerpo”. Invita a los estudiantes a que propongan nuevas formas de !

| movimiento con la misma cancion, incluyendo otras partes del cuerpo.

P e e S G S S RS S S S S SN S SN SN G SN N NS NS SN NN N BN S SN SN DS SN SN N R S S RN S S S mmm

i | ARITMO DE LA MUSICA ¥

| | Se inicia ensefidndoles ciertos pasos bdsicos de baile. Por ejemplo, con los pasos basicos del merengue los | |
| estudiantes realizan desplazamientos laterales con cruce de piernas en cuatro tiempos, una palmada al |
| terminar y retorno. Se puede alternar con movimientos de cruce de brazos. Repetir ocho veces a cada lado. |
§ Luego, desplazamiento adelante en cuatro tiempos y retorno hacia atrds. Con los pasos bdsicos de samba, I
| ; punta-punta hacia atrés como dibujando un corazon, realizar cuatro repeticiones a los laterales, primero i i
i1 lentas y luego mas rapidas, acompaiiando con movimiento de brazos. Ahora pide a los estudiantes que |
| combinen estos pasos segin el ritmo de la musica. Luego, puedes colocar un ritmo diferente y que ellos |
I adectien los movimientos trabajados anteriormente. |

S I = TP e e e e S S o G e
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1 | CREATIVIDAD CON ESTILOS VARIADOS L
i |
! | Los estudiantes repasan los pasos de baile ensefiados. Ahora deben armar una coreografia, considerando los | |
I | pasos ensefiados y agregando otros que crean convenientes. Se organizan en grupos de cuatro. La 1

I I coreografia debe responder al ritmo de la musica. Y, se debe trabajar el espacio, la lateralidad, la coordinacion : |

il y la memoria motriz. . 1
|}_____________________________________________}.
i I
| N |
| o nay (A: ?‘5 I
I § R - Q‘ :
I & €LVY7e i
| - |
f }
IF___________________________________________ﬂI
; | RECONOCEMOS EL BAILE AEROBICO 1

i

I ! Ubicados los estudiantes en filas de 8 y columnas de 4, realizan una rutina de baile aerébico, dirigidos por la :
| profesora, para trabajar 5 pasos que servird como base para la creacién de nuestra rutina de aerdbicos. |
| Repetimos los pasos con diversos ritmos y vamos acoplando los movimientos del cuerpo a ritmo de la musica. |

11 La docente observa quien de los estudiantes tiene buena resistencia, ritmo y coordinacion e invita al frente I

| ; para practicar los pasos aprendidos y nuevos, poniendo en préctica su creatividad y con la finalidad de que | 1

i los demads alumnos sigan los pasos propuestos. : T
s
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| PONEMOS EN PRACTICA NUESTRA CREATIVIDAD i

| Separamos el total de la clase en 3 grupos, cada conjunto creara una secuencia de pasos para realizar una =
||rutina de aerébicos de 5 pasos como minimo y 7 maximo, con la musica propuesta por la profesora, |l
1 | fortaleciendo su identidad cultural vy relaciones interpersonales. El tiempo limite por coreografia debe 1
| ser 7 minutos por grupo. Los estudiantes organizados practican sus coreografias. Se les recuerda a los
estudiantes que pueden utilizar la musica que ellos consideren. La proxima clase pueden traer sus parlantes |
! | v practicar con ello. La vestimenta puede ser uniforme (buzo para los varones y polo blanco, pantaloneta |
I | negray polo para las mujeres). pueden utilizar materiales (pelotas, cintas, bastones, etc.)

|
: I
e e el el e e e e )

I———l—-—-—-—u——-———-—————————————

METACOGNICION:

rt o 5Qué aprendi?
llif e 2Tuve alguna dificultad para aprenderlo y como lo superaste?
o 3En qué me servird lo aprendido hoy?

AUTOEVALUACION:

o sParticipe en todo momento con mis ideas?

o 3Cumpli con el desarrollo de las actividades propuesta?
e 3Respete los acuerdos de convivencia®?
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> Reflexionamos sobre nuestros aprendizajes >>

» leoy coloreo el recuadro segun corresponda,

Lo estoy dQué
intentando = necesito
mejorar?

v Expliqué la importancia de realizar ejercicios de equilibrio

v Planteé diferentes actividades para realizar ejercicios @ @

v Planteé diferentes actividades para realizar ejercicios
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#af10 DEL FORTALECIMIENTO DELA SOBERANIA NACIONAL” g

" Decenio da Iz lgualdad de oporiunidades para iMujeresy Hombres o] {

£l QUE SUSCRIBE DIRECTOR DE LA INSTITUCION EDUCATIVA
sAMERICA” DEL DISTRITO DE ASCENSION, COMPRENSION DE LA
UNIDAD DE GESTION EDUCATIVA LOCAL DE MUANCAVELICA, EXPIDE LA
PRESENTE:

CONSTANCIA

FVvE B
Cls&

A AYUOUE MARTINEZ CHANTAL MARLIMA, ex estudianies del Instituto de
Educacion  Superior Pedagoégico Publico de “Educacion Fisica” de Huancavelica, han
realizado la Aplicacion de ia Propuesta de Intervencion del Trabajo de Invesiigacion:
Ejercicios Aerdbicos de Salon y reduccion de la grasa corporal en los estudiantes
del Tercer Grado de ta lnstiucion Educativa América = Huancavelica 2022, asi
como la aplicacion de los insirumentos de recojo de datos, en los esiudiantes del 3°
Grado muestra de estudios de la investigacion, en coordinacion y monitoreo de la Area
de Educacion Fisica de esta Institucion Educativa, durante el periodo mayo & oclubre
del presente aiio, demostrando responsabilidad y cumplimiento en las actividades pro-

gramadas de acuerdo a la propuesta de intervencion presentada.

Se expide la presente, CONSTACIA a solicitud de las interesadas, para los fines

que crea y estime por convenighie.

Huancavelica, 25 de noviembre del 2022.

.n’;i.ir'=} Excolny .
DV ETA ;

A  Bs e 1 \
CSECUNDARIA =
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Il Ministerio |
Jiditducican 'f ACTA DE TITULACION

Direccitn General de Educacion Superior y Técnico Profesional

[ Dia | Mes| Ao |

Feeha a1 12 | 2023 |

DRE Huancavelica
Nombre de la Institucién IESPP. DE "EDUCACION FISICA" HUANCAVELICA

UGEL Huancavelica

D.8./ R.M. de Creacién y

Cédigo Modular Denominaci6n Geslién R.D. de Rovalidacién Direccién Jr. CASTROVIRREYNA S/N HUANCAVELICA
F . RD N°291- T :
0 IESP PUBLICO | jiaepuviooniceopoiFop |Provincia Huancavelica | Diatrito Huancavelica
Carreral Especlalidad Educacion Fisica
Resolucién de Autorizaclén D.S. 1809-2003-ED ‘
| Director(a) General Mg. ARTURO ESCOBAR SANCHEZ R.D,de | Nombramiento | RDR 000105 - 2023

ACTA DE TITULACGION PARA OPTAR EL TITULO PROFESIONAL DE:

PROFESOR DE EDUCACION FISICA

PRESIDENTE Mg. ARTURO ESCOBAR SANCHEZ
JURADO SECRETARIO Lic. CESAR MENDOZA FLORES
VOCAL Dr. LUIS ALBERTO TORRES INGA

TITULO DE LA TESIS DE INVESTIGACION

EJERCICIOS AEROBICOS Y REDUCCION DE LA GRASA CORPORAL EN ESTUDIANTES DEL TERCER GRADO DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA AMERICA- HUANCAVELICA 2022

=
b N° de matricula APELLIDOS Y NOMBRES SREGIERT . PROMEDIO
. (8 digitos el DHI) (Por orden alfabético) Ei | VOGAL| SRRHRUARC. | aEhEmal
1|aloiaiolalalols|AYUQUE MARTINEZ, CHANTAL MARLINA /5 |\ /7| /5 / <
2 i .
3
4
A

OBSERVACIONES:

INSTRUCCIONES

- La nola minima de aprobacion de fa sustentacion es calorca (14) (escata vigesimal).
- El Vocal califica primero en forma individual a cada participarde, luego el Secretario y finalmente el Presidente.

- El Presidenle obliene el Promedio General por pasticipante.

- El Presidente llena dos actas de Titulacién por participante: una pasa archivo del Institulo o Escuela de Educacion Superior y una para la DRE.
- El llenado del Acta obligatoriamente serd con linta liquida negra si el calificativo es aprobalorio, si es desaprobalodo con nla roja.

- Las aclas se Henan sin borrones ni enmendaduras.

* De uso externo
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Anexo:

AUTORIZACION DE PUBLICACION DE TESIS EN REPOSITORIO INSTITUCIONAL

Yo, AYUQUE MARTINEZ CHANTAL MARLINA identificada con DNI N® 40494395, egresada del Instituto
de Educacion Superior Pedagogico Publico de “Educacion Fisica” - Huancavelica, (Programa de Estudios
de Educacion Fisica), autorizo la divulgacion y comunicacion publica de mi trabajo de Investigacion
Educativa Tilulada “Ejercicios Aerobicos y Reduccion de la Grasa Corporal en Estudiantes del Tercer
Grado de la Institucion Educativa América Huancavelica 2022"; Para tal efecto entrego, a la institucion
tres ejemplares empastados en fisico y CD actualizado.

Consecuentemente la mencionada tesis se patentizaréa en el repositorio del IESPPEFH, en el marco de
los Lineamientos Académicos Generales para las Escuelas de Educacion Superior Pedagogicas Plblicas
y Privadas Resolucion Viceministerial N° 097-2022-MINEDU (Disposiciones que regulan la evaluacion de
las Condiciones Bésicas de Calidad con fines de licenciamiento de las Escuelas De Educacion Superior
Pedagbgica) y Decreto Legislativo N* 822, Ley sobre Derecho de Autor Art. 23 y 33.

Apellidos Nombres No. Matrlcula
AYUQUE MARTINEZ CHANTAL MARLLINA 40494395

“DNIN° 40494395
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