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INTRODUCCION

La practica de la resistencia cardio respiratoria, se desarrolla
progresivamente y de manera constante, es uno de los pilares para el
trabajo fisico integral, una forma diferente que puede ejercitar el cuerpo para
adaptarlo fisicamente, es el Tae Bo, donde los individuos que lo practican,
no solo logran una disciplina individual, sino el superar sus capacidades en
comparacion a otros, siendo una de las capacidades mas trabajada, la

resistencia.

Esta investigacion, desarrolla el estudio de un programa de ejercicios de
Tae Bo, para mejorar la resistencia cardio respiratoria en los alumnos,
partiendo de su quehacer motriz y concluyendo con el desarrollo de sus

capacidades fisicas.

Para la mejor comprension de la investigacion se ha dividido el estudio en

tres capitulos secuenciales, que son los siguientes:

CAPITULO I: Presenta el Planteamiento Tedrico que comprende y describe
la formulacién del problema sobre la resistencia cardio respiratoria de los
alumnos en estudio, los objetivos que se ven manifestados en el proceso de
investigacion; la justificacion que demuestra los criterios formulados como
son la originalidad, relevancia metodoldgica, viabilidad, interés personal y
actualidad; el marco teérico que da referencia a la resistencia cardio
respiratoria basandose en su sub rama denominada, resistencia aeroébica, la
cual se ve enfatizada en sus funciones cardiaca y respiratoria , asimismo el
desarrollo del Tae Bo , finalizando con la variable, sus indicadores y sub
indicadores relacionados a la frecuencia cardiaca, consumo maximo de

oxigeno Yy déficit de oxigeno, para concretizar el objetivo de la investigacion.

CAPITULO II: Comprende el Planteamiento Metodologico que contiene el
tipo, disefio, técnica e instrumentos que se aplican al grupo experimental de
alumnos del 5to “B” de primaria de la I.E. 40040 José Trinidad Moran; y el

programa conformado por sesiones de aprendizaje donde los nifios realizan



una serie de actividades de manera natural, desarrollando su capacidad

fisica de resistencia cardio respiratoria.

CAPITULO IlI: Evidencia los Resultados de la Investigacion a través de
siete cuadros y siete graficos, donde se registran los resultados de la
aplicacion del pre y post test en los alumnos y a su vez también se incluye

la comprobacion de la hipétesis.

Al término de la investigacion se presentan las Conclusiones y Sugerencias
a las que se ha llegado Iluego de terminado el estudio, asi como las
Referencias Bibliograficas consultadas y los Anexos que evidencian el

trabajo de investigacion.

Las Autoras.



CAPITULO |
PLANTEAMIENTO TEORICO
1.1 DESCRIPCION Y FORMULACION DEL PROBLEMA

A través de la realizacion de nuestras practicas, el problema que se ha
detectado en los alumnos del 5t0”B” de primaria, es que en la realizacion de
los ejercicios que requieren esfuerzo fisico, tales como los deportes, la
gimnasia, juegos etc. presentan una elevacion notoria, en el indice de
latidos por minuto plasmado en su frecuencia cardiaca y a su vez un
maximo consumo de oxigeno manifestado en la fatiga prematura, al término

de las actividades propuestas en las sesiones de educacion fisica.

Desde este punto de vista el grupo investigador plantea que el alumno
mejore sus capacidades fisicas y dentro de ellas especificamente la
resistencia cardio respiratoria, para obtener una mejor predisposicion en el
programa de Tae Bo valiéndonos de esta forma diferente, para incrementar

dicha capacidad.



A través del desarrollo de esta investigacién se plantea un programa que

mejore la resistencia cardio respiratoria, mediante el Tae Bo.

Por ello la presente investigacion da respuesta a las siguientes

interrogantes:

¢, Cual es el nivel de la resistencia cardio respiratoria en los alumnos del 5to

“B” de primaria de la |.E. 40040 José Trinidad Moran del distrito de Cayma?

¢, Como es el desarrollo del programa de ejercicios de Tae Bo para mejorar la

resistencia cardio respiratoria?

¢Cual es la mejora de la resistencia cardio respiratoria después de la

aplicacion del programa de ejercicios de Tae Bo?

1.2 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.2.1 OBJETIVO GENERAL

Aplicar el programa de ejercicios de Tae Bo para mejorar la resistencia
cardio respiratoria en los alumnos del 5to “B” de primaria de la I.E. 40040

José Trinidad Moran Cayma, Arequipa en el afio 2010.
1.2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Conocer el nivel de la resistencia cardio respiratoria a través del test
de Cooper, en los alumnos del 5to “B” de primaria de la |.E. 40040

José Trinidad Moran del distrito de Cayma.

- Desarrollar y aplicar el programa experimental de ejercicios de Tae Bo

para mejorar la resistencia cardio respiratoria.

- Evaluar la mejora de la resistencia cardio respiratoria después de la

aplicacion del programa de ejercicios de Tae Bo mediante el post test.
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1.3 JUSTIFICACION

La razdn de esta investigacion, es la preocupacion por el escaso desarrollo
de la resistencia cardio respiratoria en los alumnos, la cual se manifiesta en

la realizacion de cualquier actividad fisica.
- ORIGINALIDAD

La presente investigacion muestra originalidad porque en el marco del
Instituto de Educacién Superior Pedagdgico Publico Arequipa, no se han
encontrado investigaciones similares, de la aplicacion de un programa de

ejercicios de Tae Bo para mejorar la resistencia cardio respiratoria en nifios.
- RELEVANCIA METODOLOGICA

Esta investigacion es de aporte pedagdgico porque permite establecer el
mejoramiento de la resistencia cardio respiratoria, a través de ejercicios de
Tae Bo ya que aporta un mejoramiento significativo para el aprendizaje de
los alumnos, aplicando el método inductivo y estilos de ensefianza en la
educacion fisica, ademas al utilizar el programa de ejercicios de Tae Bo se
mantiene la atencion y predisposicion del nifio hacia el trabajo,

consolidandose a través de sesiones dinamicas acompafnadas de musica.
- VIABILIDAD

Nuestra investigacion cuenta con los recursos econdmicos Yy con el material
bibliografico, ademas se tiene acceso directo a la muestra de estudio, que
tiene previo permiso de la Institucion Educativa, asimismo contamos con una

buena organizacién de grupo.
- INTERES PERSONAL

Es de interés personal para obtener el titulo de profesoras de Educacién
Fisica y dejar conocimientos para futuros docentes.
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- ACTUALIDAD

Los nifios tienen una menor capacidad de responder a las actividades de
resistencia con incrementos en el maximo consumo de oxigeno, en
comparacion con las personas adultas, pues para activar las adaptaciones
cardiacas y respiratorias los nifios necesitan una mayor intensidad de

ejercicios prolongados.

1.4.1 MARCO TEORICO

1.4.2 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Se ubico cuatro antecedentes de esta investigacion en el Instituto de
Educacién Superior Pedagdgico Publico Arequipa, que a continuacién se

presentan:

¢ TITULO: “RENDIMIENTO FUNCIONAL DE LA RESISTENCIA AEROBICA Y
LA VELOCIDAD A TRAVES DEL TEST DE COOPER (12) Y 100 METROS EN
ALUMNOS DE EDUCACION SECUNDARIA DEL CENTRO EDUCATIVO Ne°
40154 EJERCITO AREQUIPA DISTRITO DE MIRAFLORES AREQUIPA
2000”.

AUTORES: MELENDEZ MONTESINOS, José

SALAZAR ZEBALLOS , Victor

CONCLUSIONES

La valoracion de la resistencia aerdbica a través del test de Cooper
muestra que los alumnos del tercer afio de secundaria recorren mayor
cantidad de distancia (2238.4 metros) que los alumnos del segundo afio.
En damas los mayores valores promedio de recorrido de cuarto y
segundo afio de secundaria (1819/1715,75 metros) hay una disminucion
en su recorrido en los alumnos del quinto y primero de secundaria
(1542,9 y 147,9 metros).
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¢ TITULO: “EVALUACION DE LAS PRINCIPALES CAPACIDADES FiSICAS
EN EL ALUMNO DE LA ESPECIALIDAD DE EDUCACION FiSICA DEL
INSTITUTO SUPERIOR PEDAGOGICO PUBLICO AREQUIPA CAYMA LA

TOMILLA, AREQUIPA 2001”

AUTORES: CARRERA MARTINEZ, Lilian
CONCLUSIONES:

Los docentes en su mayoria motivan la adquisicion de la velocidad de
sus alumnos, pero no establecen una didactica especial para
desarrollar la coordinacion en las fases de la ensefianza aprendizaje de
la velocidad de piernas y brazos, dedicandose al fortalecimiento

ritmico.

¢ TITULO: "APLICACION DEL PROGRAMA ENSENANZA APRENDIZAJE DE
LA NATACION VERANO 2007 PARA DESARROLLAR LA RESISTENCIA
CARDIO RESPIRATORIA (AEROBICA) A TRAVES DEL ESTILO CRAWL
LIBRE EN LOS ALUMNOS DEL 6TO GRADO DE EDUCACION PRIMARIA
DE LA INSTITUCION EDUCATIVA ESTATAL N° 40200 REPUBLICA
FEDERAL DE ALEMANIA DEL DISTRITO DE JACOBO HUNTER AREQUIPA

2007"

AUTORES: GONZA PORTOCARRERO, Jorge Vidal
SILVA MEZA, Roxana Lizeth.
CONCLUSIONES

En la aplicacion del programa de ensefianza aprendizaje a los alumnos
de la muestra se ha logrado su total ejecucién en el transcurso de su
desarrollo, el que tuvo una duracion de 20 dias con 150 horas

cronolégicas con la aplicacion de métodos y estrategias de aprendizaje
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como la instruccion directa, el método demostrativo, método inductivo,
y el feed back; para cada sesion se utilizaron materiales como:

corchos, tablas, sandalias de los alumnos y sogas.

¢ TITULO: “PROGRAMA DE TAE BO PARA DESARROLLAR LA RESISTENCIA
AEROBICA Y FUERZA MUSCULAR EN LAS ALUMNAS DEL 5° GRADO DE
SECUNDARIA SECCION “H” DE LA I. E. “AREQUIPA” DEL DISTRITO DE

MIRAFLORES AREQUIPA -2008”.

AUTORES: CANAZA RAMOS, Wilian

GALINDO CHIPANA, Karina Yessica

SOTO LIPA, Yurgen Roberto

VARGAS GUERRA, Raphael
CONCLUSIONES
La aplicacion del programa de Tae Bo a través de las rutinas y
actividades cronogramas del ejercicio, juegos y drills a mano libre, con
elementos y musica han permitido establecer resultados favorables en el
desarrollo de la fuerza muscular y resistencia aerdbica hechos que
muestren las alumnas después de aplicado dicho programa
experimental.

1.4.3CONCEPTOS BASICOS

1.4.3.1 PROGRAMA DE EJERCICIOS DE TAE BO

Conjunto de actividades ordenadas que presentan una estructura especifica
y que se orientan al logro de caracter recreativo y de salud que ofrece el Tae
Bo, el cual esta plasmado de modo ordenado, progresivo conforme a la
duracién y repeticiones de dichos ejercicios, para mejorar progresivamente

las capacidades fisicas.
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1.4.3.2 RESISTENCIA CARDIO RESPIRATORIA

Es una capacidad fisica basica del ser humano la cual consiste en resistir la
fatiga oponiéndose al cansancio en esfuerzo de larga o corta duracion,
manteniendo el ritmo de intensidad de principio a fin, interviniendo en ella
factores organicos, fisiolégicos y psiquicos, caracterizandose por el minimo
gasto de energia cuando se realiza un esfuerzo fisico, dicha energia se

obtiene consumiendo oxigeno.
1.4.3.3 FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA

La frecuencia cardiaca méaxima se define como las veces que el corazon late
por unidad de tiempo, normalmente se expresa en pulsaciones por minuto.
Es un valor muy importante en el deporte ya que precisa de manera
numeérica, objetiva y rapidamente las altas adaptaciones al ejercicio que se

estan produciendo en el deportista.
1.4.3.4 CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO

El consumo méaximo de oxigeno es un parametro fisiologico que expresa la
cantidad de oxigeno que consume o utiliza el organismo, este parametro nos
permite cuantificar de alguna manera el metabolismo energético, ya que el
oxigeno se utiliza como comburente en las combustiones que tienen lugar a

nivel celular y que permiten la transformacion de energia quimica.
1.4.3.5 NIVEL PRIMARIO

Es el segundo nivel de la educacion basica regular donde la caracterizacion
del alumno de primaria se basa en la maduracion a nivel psicomotor,
cognitivo y socioemocional a medida que avanza su edad donde los
propositos que se plantea son la adquisicion y el desarrollo de habilidades
intelectuales que les permitan aprender de forma continuada e
independiente, y que a la vez les ayuden a actuar con eficacia e iniciativa en

las cuestiones practicas de la vida diaria.
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1.4.4 BASES TEORICO CIENTIFICAS

1.4.4.1 BASE PEDAGOGICA

A. EDUCACION PRIMARIA

a. DEFINICION

La educacion primaria constituye el segundo nivel de la educacion basica
regular y dura seis afos. Su finalidad es educar integralmente a los nifios
asimismo promueve la comunicacion en todas las éareas, el manejo
operacional del conocimiento, el desarrollo personal, espiritual, fisico,
afectivo, social, cultural, vocacional y artistico; el pensamiento légico, la
creatividad, el desarrollo de capacidades y actitudes necesarias para el
despliegue de potencialidades del estudiante, asi como la comprension de
hechos cercanos a su ambiente natural y social. (MED. Disefio Curricular
Nacional, 2009).

b. ORGANIZACION

El articulo 28 de la Ley General de Educacion, N° 28044, establece que el
sistema educativo se organiza en ciclos, es decir, procesos educativos que
se desarrollan en funcion de logros de aprendizaje. El ciclo como unidad
temporal basica, comprende una organizacidon por afios cronologicos y
grados de estudio, considerando las condiciones pedagdgicas y psicoldgicas
gue los estudiantes tienen segun el desarrollo evolutivo, para el logro de sus
aprendizajes desde una perspectiva de continuidad que asegure la
articulacion de las competencias que deben desarrollar los estudiantes. El
nivel primario comprende los ciclos Ill, IV y V, con los grados de
1°,2°,39,4° 5% 6° (MED. Disefio Curricular Nacional, 2009).

B. AREA DE EDUCACION FiSICA

a. DEFINICION

La Educacion Fisica se reconoce como un proceso formativo dirigido al

desarrollo de capacidades y conocimientos sobre la motricidad vy el
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desarrollo fisico; también contribuye a la valoracion y toma de conciencia de
que el despliegue de sus potencialidades contribuya al disfrute del
movimiento; a la expresion y comunicacion a través del cuerpo y el
movimiento; al uso adecuado del tiempo libre; al cuidado de la salud; al

mejoramiento de la calidad de vida; y a una mejor interaccién social.

A través del Area de Educacion Fisica se asume una vision holistica del
cuerpo como unidad que piensa, siente y actla simultaneamente y en
continua interaccion con el ambiente, desarrollando todas sus dimensiones:
biolégicas, psicoldgicas, afectivas y sociales; dentro de esta area el

desarrollo de la motricidad esta considerado como un aspecto esencial.

En el &rea de Educacion Fisica se consideran dos ejes principales: nuestro
organismo (cuerpo) y su capacidad de accidén y expresion (movimiento), a
partir de los cuales se organiza la accién educativa generadora de
aprendizajes corporales donde la vision holistica del cuerpo considera las

dimensiones humanas y garantiza su desarrollo integral.
b. ORGANIZACION DEL AREA

El area de Educacion Fisica se ha organizado por capacidades, contenidos
béasicos y actitudes. (MED. OTP, 2008)

» Las capacidades

Son potencialidades inherentes a la persona y estas pueden desarrollarse a
lo largo de toda su vida y estas se cimentan en la interrelacién de procesos
cognitivos, socio afectivos y motores las cuales son de tres tipos:

— Las capacidades fundamentales: Se caracterizan por su alto grado de
complejidad y sintetizan las grandes intencionalidades del curriculo.

— Las capacidades de area: Son aquellas que sintetizan los propoésitos de
cada area curricular en su conjunto y de manera conectiva pues
posibilitan el desarrollo y fortalecimiento de las capacidades

fundamentales que deben desarrollar los estudiantes.
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— Las capacidades especificas: Son aquellas que por su menor complejidad

operativizan a las capacidades fundamentales y a las capacidades de

area. Las capacidades especificas sugieren la realizacibn mucho mas

concreta, mediante las cuales se evidencian las capacidades de area ya

que su especificidad hace que puedan funcionar a la vez como

indicadores para la evaluacion.

Organizadores de Area

La vision holistica del cuerpo considera las dimensiones humanas y

garantiza su desarrollo integral, tomandolos como base sustentatoria

sobre la que descansa el proceso formativo; sustento que esta compuesto

en los siguientes tres organizadores:

Comprension y desarrollo de la corporeidad y salud: Se expresa
mediante los procesos funcionales organicos entre los que se
encuentran la respiracion, regulacion térmica, nutricion celular,
eliminacién de desechos metabdlicos y otros que traen consigo el
desarrollo de las capacidades fisicas, identificadas como las
condiciones organicas basicas para el aprendizaje vy
perfeccionamiento de acciones motrices o fisico-deportivas. Su
desarrollo permite a los estudiantes percibir, experimentar, conocer,
comprender y desarrollar su cuerpo y sus posibilidades motrices, esto
supone ademas, que cada alumno y alumna aprendera a reconocer
sus cualidades fisicas, las principales funciones y sistemas
corporales, los procedimientos de seguridad personal y aquellos que
se utilizan para ejercitarse.

Dominio corporal y expresion creativa: Desarrolla capacidades
derivadas de las estructuras neurologicas, como el equilibrio y la
coordinacion permitiendo el conocimiento, la experimentacion, la
representacion mental y la toma de conciencia de su cuerpo global y
de sus segmentos, asi como de los elementos funcionales y sus
posibilidades de movimiento: tono, postura, movilidad. Su logro de
aprendizaje es la integracion de lo sensorial con lo perceptivo,
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controlando sus emociones y experimentando a través de juegos
ludicos, los elementos de su cuerpo en relacion con el espacio y el
tiempo, valorando el desarrollo y la estructuracion de su esquema
corporal. El dominio y expresion corporal supone asimismo aprender,
expresarse y comunicarse utilizando creativamente los recursos
expresivos del cuerpo y del movimiento.

« Convivencia e interaccion sociomotriz: Expresado por actitudes,
normas de conducta, principios, valores y otros aspectos vinculados a
la formacion personal, permite que los estudiantes se relacionen con
los demas experimentando diversas situaciones, confrontandose con
sus compaferos, resolviendo problemas que exigen el dominio de
habilidades y destrezas motrices y fisico-deportivas adoptando
decisiones adecuadas de manera individual y grupal. Esta orientada a
desarrollar los procesos de socializacion de los estudiantes a partir de
la realizacion de acciones corporales de caracter sociomotriz; es
decir, experimentar y aprender a relacionarse e interactuar social y
asertivamente con los otros, a insertarse adecuadamente en un
grupo, resolver conflictos de manera pacifica, a tomar decisiones, a
desarrollar valores y poner en practica actitudes positivas, a regular
emociones, etc. (MED. OTP, 2008)

1.4.4.2 BASES FISIOLOGICAS
A. LA RESISTENCIA CARDIO RESPIRATORIA

Es la capacidad funcional de los aparatos circulatorio y respiratorio para
ajustarse y recuperarse de los efectos de la contraccion muscular donde
se mantiene un determinado tipo de esfuerzo eficaz el mayor tiempo
posible, sin que la fatiga que se va a producir repercuta en el

rendimiento fisico.

Los principales 6rganos implicados en el trabajo de la resistencia son: el

corazén como oOrgano central del sistema circulatorio de la sangre, y los
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pulmones que son los encargados de la respiracion, los cuales nos

permiten oxigenar la sangre para llevarla al resto del cuerpo.

Por medio del corazén la sangre circula por todo el cuerpo, por lo que
actia como una bomba suministradora de energia para que la sangre

pueda realizar todo su recorrido por las arterias y las venas.

El pulmén es el 6rgano encargado de realizar la respiracion del ser
humano y de los vertebrados que viven fuera del agua. En el cuerpo
humano la mezcla para la combustion se realiza por una perfusion con la
sangre que se encuentra en el pulmén, que luego se repartira por todo el
cuerpo a las diferentes células. ElI pulmdén que es el que suministra el
oxigeno, si el trabajo que se realiza no es grande, dosificara su trabajo,
actuando soOlo una parte del mismo, pero los alvéolos que se
encontraran trabajando seran los imprescindibles para observar el

oxigeno necesario para la actividad que se realiza.

La energia en el cuerpo humano, el combustible, se almacena en el
higado y el conjunto de los musculos en forma de glucégeno. El
glucogeno por si solo no puede realizar funcion alguna, estos procesos
se realizan por combustion de cada uno de los combustibles. En el
cuerpo humano la combustion se produce en la célula, para que se

realice esta combustion es preciso que haya oxigeno.

La resistencia cardio respiratoria puede manifestarse de dos formas
diferentes: aerdbica y anaerdbica, dependiendo de la via energética

predominante, que requiera el ejercicio fisico.
a. RESISTENCIA AEROBICA:

> Definiciéon

También llamada resistencia general, se define como la actitud de
mantener durante largo tiempo un esfuerzo continuo en el cual el aporte

de oxigeno a la sangre permite cubrir las necesidades del gasto muscular
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(MED.2008), este abastecimiento es un equilibrio de la energia entre el
oxigeno que necesitan los grupos musculares en accién y lo que
realmente les llega. No se produce deuda (necesidad o falta) de oxigeno,
que se deba recuperar después de terminar el ejercicio fisico. Al cesar el
esfuerzo, el ritmo cardiaco (pulso) desciende a los niveles normales en un

corto espacio de tiempo.

La resistencia aerdbica se caracteriza porque existe un equilibrio entre el
aporte de oxigeno y el oxigeno consumido que debe desarrollar el
organismo para resistir a esfuerzos prolongados de media y baja
intensidad, durante el mayor tiempo posible se utiliza dicha resistencia

cuando la duracion es mayor y continua.

El esfuerzo producido durante una actividad deportiva no conlleva la
movilizacion de energia acudiendo a uno sélo o Unica via, ya sea la via
oxidante aislada o la via anoxidante. Mas bien existe una mezcla de las
dos vias, cuya proporcion varia segun el tipo, la duracién y la intensidad

de la carga de la actividad fisica.

Si el esfuerzo se sitla por debajo del 15% de la fuerza isométrica

maxima, la movilizacién de energia se realiza por via aerobia.

» Clasificacion de la resistencia aerobica:
¢ Se manifiesta a nivel fisiologico por via energética:
— Eficiencia aerobica: El tipo de esfuerzo de esta actividad es de larga
duracion con una intensidad baja de 12 a 30 minutos.
El trabajo cardiaco se realiza sobre un nivel de pulsaciones entre las
120 y las 140 pulsaciones por minuto, aunque se puede llegar a

potencias aerdbicas de 170 pulsaciones por minuto.

El tipo de energia puesta en funcionamiento se produce por
oxidacion completa del acido pirdvico, en la glucoélisis aerdbica,
debido a que el organismo se encuentra con un equilibrio de

aporte y gasto de oxigeno.
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La deuda de oxigeno es muy baja entorno al 5%, la recuperacion no
se precisa en esfuerzo inferior a 160 pulsaciones por minuto y en
torno a los 3 0 4 minutos cuando el trabajo es superior a 160
pulsaciones por minuto, es por ello que se considera una resistencia

de base por ser aerdbico ligero y medio.

— Capacidad aerobica
Es el tiempo que se puede mantener un esfuerzo al nivel de
consumo méximo de oxigeno por el organismo de 7 a 12 minutos,
depende sobre todo de la masa muscular y varia en funcion de la
edad, el sexo, la preparacion fisica y la alimentacion, a la vez que

presenta un componente genético en su variacion entre individuos.

Se manifiesta el mantenimiento del consumo maximo de oxigeno en
un cierto nimero de repeticiones en la que el oxigeno disponible es
suficiente para la combustion de los substratos energéticos
necesarios para la contraccion muscular, dicho en otros términos la
resistencia aerobica es aquella que se realiza con una deuda de
oxigeno casi insignificante. Al igual que la eficiencia aerdbica se

considera una resistencia de base por ser aerébico ligero y medio.

— Potencia aer6bica

Es el tiempo minimo para llegar al consumo maximo de oxigeno
utiizando una mezcla de energia aerdbica y anaerObica en un
tiempo de 1 a 6 minutos. La duracion minima para conseguir el
consumo maximo de oxigeno se manifiesta de uno a tres minutos y

se considera una resistencia mixta por ser aerobico intensivo.
b. RESISTENCIA ANAEROBICA

Es la capacidad de resistir a esfuerzos de alta intensidad durante el
mayor tiempo posible y se caracteriza porque va a haber una deuda de
oxigeno, es decir, existe un desequilibrio donde el aporte de oxigeno no
satisface la demanda. (MED.2008)
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C.

FUNCION CARDIACA EN LA RESISTENCIA
> Definicion

La funcion cardiaca se hace presente en la resistencia haciendo efectiva
la impulsion ritmica de la sangre desde el mismo momento en que se
comienza a realizar un ejercicio de forma continuada, los musculos que
trabajan necesitan mas sangre para abastecer su demanda de oxigeno.
Esto provoca que el volumen cardiaco aumente y que el musculo o
musculos que estan trabajando necesiten incrementar su riego

sanguineo mas que los musculos que estan en reposo, todo va a lograr:

El mayor volumen cardiaco, motivando un mayor riego sanguineo por los

capilares de los musculos.

El efecto de masaje que los musculos ejercen sobre las venas,

favoreciendo un mayor riego en los musculos que estan trabajando.

Un incremento del riego en los capilares sanguineos de los musculos
que trabajan, disminuyendo dicho riego en los musculos que no

participan en el movimiento.

» Componentes de la funcién cardiaca

- Frecuencia cardiaca

Se comprende por frecuencia cardiaca, la cantidad de latidos que da
el corazén en un minuto, dando a conocer el trabajo que se esta
realizando asi mismo, permite una importante vision de lo que ocurre
en el cuerpo en reposo y durante el esfuerzo. Una frecuencia cardiaca
en reposo baja (bradicardia - Frecuencia Cardiaca < 60 latidos por
minuto) puede indicar que es un corazén bien acondicionado y es
capaz de bombear gran cantidad de sangre en cada latido, la
frecuencia cardiaca en reposo es afectada por diversos factores entre
los cuales podemos citar ubicacion y posicién del cuerpo, la dieta, la

fatiga, etc.
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- Sangre: Es un tejido liquido que recorre el organismo transportando
células, y todos los elementos necesarios para realizar sus funciones
vitales y otras complejas importantes para la vida. La cantidad de
sangre de una persona esta en relacion con su edad, peso, sexo y
altura. Donde la cantidad de oxigeno en el torrente sanguineo y la
saturacion con este gas en los pulmones adecua también la maxima

capacidad aerobica.

- Corazoén: Es un o6rgano hueco, de estructura basicamente muscular,
dotado de movimiento propio que gracias a sus contracciones, actla
como motor del aparato circulatorio, bombeando la sangre desde el
interior de sus cavidades hacia todo el organismo. La cantidad de
sangre expulsada por el corazén en un minuto se conoce como gasto
cardiaco y es indice fisioldgico importante para definir la potencia
cardiaca, en especial cuando se evalla ante un esfuerzo muy
vigoroso. La suficiencia del corazén para propulsar sangre durante
esfuerzos fuertes es quizas uno de los factores mas criticos en el

consumo maximo de oxigeno.

Vasos sanguineos: Es una estructura hueca y tubular donde las
arterias, venas y vasos capilares forman una implicada red de
conductos elasticos larguisimos por los que corre la sangre impulsada
por la accion del corazén y juega un papel importante en el transporte
de oxigeno por la sangre. La amplitud de las arterias, el nUmero y
calibre de los capilares que irrigan a los tejidos, permiten la limpieza y

distensibilidad de todo el arbol vascular.

Medicién de la frecuencia cardiaca

A fin de medir la verdadera frecuencia cardiaca en reposo, es importante

controlar diversos factores:
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- Composicién corporal: la actividad de los musculos esqueléticos es un
fuerte estimulante para incrementar la frecuencia cardiaca. Durante la

prueba, lo mejor es una posicion corporal supina en reposo.

- Estado dietético: Se precisa energia para digerir la comida y la
frecuencia cardiaca aumenta a fin de aportar la sangre que necesitan
los tejidos metabdlicamente activos. En consecuencia, se aconseja que
los sujetos ayuden durante al menos las doce ultimas horas previas a

la realizacion de una medicion de la frecuencia cardiaca en reposo.

Factores ambientales: El ruido, las temperaturas extremas y la
contaminacion pueden aumentar la tension, donde el intento del cuerpo
por superar la tensién exige un consumo de energia que puede
incrementar la frecuencia cardiaca en reposo, por tanto es favorable
minimizar los extremos ambientales cuando se mide la frecuencia

cardiaca en reposo.

Durante el ejercicio, la frecuencia cardiaca de una persona indica
indirectamente los niveles de intensidad o de esfuerzo durante el
ejercicio. Puesto que el corazén desempefia una funcién central en el
suministro de oxigeno y de nutrientes, y en la eliminacion de productos
de desecho, el ritmo del ciclo cardiaco es un indicador valido de las
demandas requeridas por el cuerpo. La frecuencia cardiaca se usa
comunmente para ayudar a un individuo a utilizar un sistema especifico

de energia y /o sistemas especificos de la condicién del cuerpo.

- Palpacion: recibe el nombre de palpacion a la percepcion de un
pulso o de una vibracion con los dedos o con la mano, donde se
percibe con mayor facilidad el pulso generado por el bombeo pulsante
de la sangre en las arterias es sobre la arteria radial o carétida. Para
medir la frecuencia cardiaca y al tomar el pulso debe tenerse presente
que la presion con los dedos ha de ser leve para evitar ocluir el flujo

de sangre.
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- Una pulsacién apica (vibraciéon del pulso): tiene origen en el ventriculo
izquierdo que se genera al golpear la pared del pecho cerca de la
quinta costilla izquierda, la pulsacion &pica puede  ser muy
prominente inmediatamente después del ejercicio en los individuos
muy delgados, para palpar una pulsacion apica, hay que situar la

totalidad de la mano sobre el lado izquierdo del pecho.

Estetoscopio: con este material la auscultacion es mas precisa que los
métodos de palpacion, en la medicion de la frecuencia cardiaca, tan
preciso como el material de electrocardiografia el cual permite
amplificar y dirigir las ondas sonoras, aproximando de este modo el

oido del oyente a la fuente del sonido.

El método de la frecuencia cardiaca cronometrado: requiere contar
simplemente el nimero de latidos en una especifica cantidad de
tiempo. Generalmente, las cuentas del pulso se toman durante seis,
diez o quince segundos, cuando la cuenta del pulso se toma durante
guince segundos, la cuenta se multiplica por cuatro obteniendo la
cantidad de latidos por minuto. Un aspecto a destacar que siempre se
cuestiona el profesional de Educacion fisica, es determinar el nivel
adecuado de intensidad en las clases. No existe una forma ideal para
estipular que intensidad se adapta mejor a cada uno de nuestros
alumnos, pero se ha demostrado que en programas de resistencia, un
punto de partida y que es aplicable a la mayor parte de los deportistas
consiste en trabajar a un nivel suficiente para elevar la frecuencia
cardiaca a un valor situado entre el 85 y el 90% del nivel maximo
(Casado, 2000).

A la hora de utilizar la frecuencia cardiaca, como dato para realizar
una estimacion de valoracion sobre una prueba, es importante saber
gue existe una variabilidad en el resultado, ya sea utilizando el

método manual o electronico, presentan una correlacion que oscila
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entre el 0,91 y 0,94 en las mediciones de frecuencia cardiaca

manuales y electronicas respectivamente. (Heyward, 1996)

La frecuencia cardiaca en reposo

Segun las estadisticas puede oscilar entre 50 y 100 pulsaciones por
minuto, generalmente los deportistas y sobre todo los atletas de fondo,
suelen tener unas pulsaciones mas bajas llegando incluso a tener en

reposo alrededor de 35 pulsaciones por minuto.

Frecuencia Cardiaca Maxima

El aumento maximo de la intensidad del ejercicio se denomina frecuencia
cardiaca maxima, la cual puede percibirse mediante diversas maneras,
como por ejemplo mediante una prueba de esfuerzo en una cinta rodante,
en donde la intensidad del esfuerzo va aumentando progresivamente, y
se habria llegado a la frecuencia cardiaca maxima cuando las pulsaciones

no subirdn mas.

Asi mismo existe una formula para determinar esta frecuencia en funcién

de la edad siendo la formula:
Frecuencia Cardiaca Maxima = 220 - Edad

El conocimiento de la frecuencia cardiaca maxima es muy importante, ya

que ella va a determinar la intensidad en la actividad fisica.
Frecuencia Cardiaca después de la Actividad Fisica

Al final de la actividad fisica, la frecuencia cardiaca va retornando hacia
los valores de reposo al recuperarse la accion basal, y posteriormente lo
hace en funcion de la caida de la actividad metabdlica muscular, tras la
ejecucion del ejercicio y en intervalos de 6 a 10 segundos, después de la
actividad podemos obtener un indicador razonable de lo que era la

frecuencia cardiaca durante el periodo. (UNA, 2009)
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d. FUNCION RESPIRATORIA EN LA RESISTENCIA

La funcion respiratoria se hace presente en la resistencia encargandose
de recoger oxigeno del aire, haciéndolo llegar hasta su ultimo fin y
eliminar el anhidrido carbonico coincidiendo respectivamente con la
inspiracion y la espiracion, el mecanismo respiratorio es ayudado por la
caja toracica y el diafragma. En la inspiracion la caja toracica se
ensancha y el diafragma se aplana, y en la espiracidbn ambas recuperan
Su posicion inicial. La ventilacion alveolar aumenta casi en razon directa
del trabajo efectuado por el organismo durante el ejercicio. (CASADO,
2000)

El ejercicio aumenta la frecuencia y la profundidad de los movimientos
respiratorios, en los ejercicios intensos la capacidad de difusion, es
decir, la facilidad de intercambio gaseoso alveolar, aumenta
considerablemente, con el ejercicio el aire puede recorrer mas espacio

pulmonar, aumentando la perfusion.

La sangre pasa por el capilar en un tiempo record, y la casi totalidad de
oxigeno que recibe la sangre en ese capilar lo hace igualmente a gran

velocidad, incrementando la oxigenacion en el organismo.

La capacidad de un individuo para entrar y sacar aire de los pulmones
depende de las vias de conduccion respiratorias, su permeabilidad y
estado funcional. Asimismo el intercambio gaseoso en los pulmones
depende de las condiciones de salud de la membrana alvéolo-capilar y

la capacidad de expansion toracica.

— Consumo maximo de oxigeno.
Es la cantidad maxima de oxigeno que el organismo puede absorber,

transportar y consumir por unidad de tiempo, se expresa normalmente

en ml/kg/min. es muy variable entre individuos, y depende
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fundamentalmente de la dotacién genética, la edad, el sexo, el peso y el
grado de entrenamiento o de condicion fisica.

Una persona es capaz de alcanzar en un esfuerzo fisico el mayor
consumo de oxigeno, su valor mide la habilidad de captura de oxigeno y
por tanto del aparato cardio respiratorio, especialmente del corazén
durante la adaptacién al ejercicio aerdbico. (Gonzales, 1989)

La condicion aerdbica esta en gran parte determinada genéticamente, la
herencia puede condicionar hasta en un 70% del consumo de oxigeno,
dependiendo solo un 20% del entrenamiento.

El consumo de oxigeno depende ademas estrechamente de la edad,
desde el nacimiento aumenta gradualmente, en relacion a la ganancia
de peso, los nifios poseen un elevado consumo maximo de oxigeno
normalizado al peso. Gradualmente va aumentando con la edad y se
alcanza el maximo entre los dieciocho y los veinticinco afos.

Referido al sexo, para cualquier edad, es mayor en los hombres, en
estas diferencias parecen intervenir varios factores, como
condicionantes genéticos, hormonales e incluso la menor cantidad de
hemoglobina que las mujeres presentan debido a los ciclos menstruales.
Podemos decir que la capacidad de absorcién de oxigeno del sujeto nos
determinara en gran medida su capacidad de resistencia principalmente
la resistencia aerodbica.

El consumo maximo de oxigeno se cuantifica en términos absolutos
(Imin) y relativos (ml.kg.min.) ambas unidades pueden utilizarse para
indicar la dureza con que el cuerpo esta trabajando durante la
realizacion de esfuerzos aerobicos sub-maximos y/o maximos. Sin
embargo, cada valor unitario se usa para expresar el consumo de
oxigeno y la produccion de energia aerébica por diferentes razones; las
unidades y litros por minuto (1. min) representan la cantidad absoluta o
total de oxigeno consumido en el cuerpo por minuto. EI consumo
maximo de oxigeno absoluto se usa generalmente para calcular la
cantidad total de energia aerdbica o de calorias que el cuerpo puede

generar.
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Déficit de Oxigeno

Es la diferencia entre el oxigeno que requiere el organismo en un
determinado esfuerzo y el oxigeno que se consume manifestado en la

falta de aliento cuando se realiza alguna actividad. (Casado, 2000)

Deuda de oxigeno

Es la cantidad de oxigeno consumido en reposo después de un esfuerzo,
por tanto podemos decir que el déficit de oxigeno se compensara al

finalizar el esfuerzo en el periodo de recuperacion.
Adaptacion de la respiracién en ambientes no normales:

Las personas que habitan en lugares altos, o los que se dirigen hacia
alturas extremas, perciben la concentracion de oxigeno y anhidrido
carbonico disminuido, pero no paralelamente, sino que es mas aguda en

el oxigeno.

Las personas que se someten a presiones superiores a las normales,
generalmente por inmersion, conforme van sumergiéndose, la presion se
va multiplicando con arreglo a la profundidad, asi, al nivel del mar la
presion es de un atmoésfera, a veinte metros se estd sometido a tres
atmosferas, etc., produciéndose en funcién de esa profundidad y de la
propia preparacion trastornos graves: las fuerzas disminuyen, aparecen

las convulsiones, puede haber pérdida de conciencia, e incluso la muerte.

Para regresar de estas enormes presiones a la normalidad, hay que
disminuir gradualmente la presion. Para esto se utlizan las
descompresiones, facilitando la eliminacion de los gases por los
pulmones. De no ser asi, las burbujas producidas por los gases podrian
formarse en el tejido cerebral dando lugar a trastornos irreparables como

la tan nombrada embolia gaseosa que provoca la muerte instantanea.
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Ademas otros factores no propiamente organicos afectan el consumo
maximo de oxigeno, la capacidad aerdbica o lo que es igual, la capacidad

para tolerar ejercicios intensos, ritmicos y prolongados.

El aire que nos circunda es rico (20% aproximadamente) en oxigeno pero
la cantidad de este precioso gas en el aire, varia segun la altura, la

presion atmosférica, la contaminacién, la arborizacion, etc.

f. LA RESISTENCIA CARDIO RESPIRATORIAY EL TEST DE COOPER
La resistencia cardio respiratoria se puede evaluar mediante el test de Cooper el
cual reline los datos reales del nivel de esfuerzo aerdbico de la persona.

- Objetivo: Medir la resistencia cardio respiratoria del individuo.

- Material: Pista de Atletismo o circuito marcado cada cincuenta metros y
cronémetro.

- Ejecucion del Test: La prueba consiste en recorrer la mayor distancia
posible en doce minutos, este aspecto debe quedar muy claro para el
ejecutante. Es posible alternar la carrera con el andar pero no se puede
detener, siempre y cuando la condicion fisica del individuo no le permita
realizar los doce minutos corriendo.

- Anotacion del Resultado: Se anotara la distancia recorrida en metros
recorridos, teniendo en cuenta la Ultima marca rebasada. No se anotara la
tltima fraccion si no ha sido completada. Normalmente es suficiente
establecer una marca cada cincuenta metros, pero si se quiere, se
pueden poner cada veinticinco metros e incluso menos. No obstante,
fracciones de menos de veinticinco metros ya no son significativas,

aunque el proceso de calculos admite cualquier valor.

- Obtencién del consumo maximo de oxigeno en el Test de Cooper
Para calcular el consumo méaximo de oxigeno en litros/minuto:
VO2 méax. = (Distancia Recorrida - 504) / 45

VO2 méx. = (2150 mts - 504) / 45 —-V0O2 max. = 36.58 ml/kg/min
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Si el alumno pesa 30 kilos debe multiplicar 36.58 x 30

VO2 max. = 1097 ml = 1,097 litros de consumo de oxigeno

Si dos personas tienen el mismo consumo de oxigeno, mejor resistencia

tendra la que pese mas, puesto que debe trasladar mayor peso corporal.

Tedricamente, una carga constante que provoca el agotamiento a los 12

minutos de iniciarse, correlaciona significativamente con el valor del VO2

maximo, donde la evaluacion del rendimiento del test de Cooper para

nifios y jovenes se presenta en el siguiente cuadro, donde se muestra la

valoracion de la condicion fisica del individuo, a través de niveles que van

desde el deficiente al excelente, asi mismo cada uno de estos valores

esta dado de acuerdo a la edad que oscila de los 7 a 16 afios, donde la

intersecciéon de los antes nombrados coincide con el resultado de la

condicion fisica en metros. (Cooper, 1979)

CUADRO N°1

Baremos del test de Cooper

Afos
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Condicién fisica
Excelente 2600 [2650 [2700 [2750 (2800 (2850 {2900 (2950 3000 3050
Muy buena 2400 |2450 |2500 [2550 |2600 |2650 [2700 (2750 |2800 |[2850
Buena 2000 |2050 (2100 [2150 | 2200 [2250 |2300 2350 2400 |2450
Satisfactorio 1600 {1650 |1700 {1750 {1800 |1850 1900 |1950 2000 |2050
Deficiente 1000 |1050 {1100 {1150 {1200 [1250 {1300 |1350 {1400 |1450

Fuente: BTC-UNAD:
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g. IMPORTANCIA DE LA RESISTENCIA CARDIO RESPIRATORIA

La capacidad de rendimiento en resistencia cardio respiratoria, bajo sus
diversas formas de manifestaciones, desarrolla un papel muy importante
en la gran mayoria de los deportes y tiene una importancia determinante,
tanto para el rendimiento en competicion como para la facultad de
soportar el mismo esfuerzo del ejercicio, una resistencia insuficientemente
desarrollada, no sélo limita la eficacia del entrenamiento sino que también

excluye la eleccion de ciertos contenidos y métodos de entrenamiento.
h. BENEFICIOS DEL TRABAJO DE LA RESISTENCIA

Aumenta el volumen cardiaco permitiendo recibir mas sangre y en

consecuencia expulsar mas sangre en cada latido.

Permite fortalecer y engrosar las paredes del corazén, con la resistencia
aerdbica se hace mas grande en tamafo y con la resistencia anaerébica

las paredes del corazén se hacen més fuertes, en grosor.

Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo, ya que la cantidad de sangre
que envia el ventriculo al contraerse es mayor, lo que permite que el

corazoén trabaje menos al dia y asi con menos latidos enviar mas sangre.

Nos permite recuperar mejor en los periodos de descanso. Incrementa la
irrigacion sanguinea y la capilarizacion, lo cual permite un mayor

intercambio de sangre y oxigeno.

1.4.3.3 TAE BO
A. DEFINICION

El Tae Bo es una forma diferente de realizar ejercicios cardio respiratorios;
consiste en combinar movimientos de artes marciales y box simulando un
combate. En esta actividad se propone series de golpes y patadas, que se
repiten constantemente durante un tiempo determinado, de manera dinamica

gue a su vez provoca una gran descarga de energia. (Blank, 2005)

36



TAE BO es un acrénimo de Total Awareness Excellence Body Obedience
que significa Total Conocimiento de la Excelencia de la Obediencia del

Cuerpo.

. CONDICION FISICA EN EL TAE BO

Al ser una actividad muy agitada, mejora el acondicionamiento fisico e
incrementa la fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacion, equilibrio y
velocidad de reaccion fisica y mental, la cual puede ser practicada por

personas de cualquier edad.
a. CAPACIDADES FiSICAS EN EL TAE BO

Se define a las capacidades fisicas basicas como los factores que
determinan la condicion fisica del individuo, que lo orientan hacia esta
realizacion de una determinada actividad fisica y posibilitan el desarrollo

de su potencial fisico mediante su entrenamiento (Gundlack, 1990)

» Clasificacion de las capacidades fisicas

- Capacidades condicionales

Que vienen determinadas por los procesos energéticos y metabdlicos
de rendimiento de la musculatura voluntaria: fuerza, velocidad,

resistencia.

* Fuerza: Es la capacidad de vencer una resistencia exterior mediante
un esfuerzo muscular. También lo podemos definir como la capacidad
de ejercer tension contra una resistencia. Esta capacidad hace
referencia al musculo y por tanto dependera fundamentalmente de las

caracteristicas del mismo.

 Velocidad: Es la capacidad que nos permite responder a un estimulo

en un minimo de tiempo.
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* Resistencia: Es la capacidad de sobreponerse a la fatiga, sin un
desvio apreciable del rendimiento e implica ademas, la rapida
recuperacion después de esfuerzos prolongados.

- Capacidad intermedia
Esta determinada por la movilidad articular y extensibilidad muscular.

* Flexibilidad: Capacidad de extension maxima de un movimiento en

una articulacion determinada.
- Capacidades coordinativas

Que vienen determinadas por los procesos de direccidon del sistema nervioso

central como son el equilibrio, agilidad y coordinacion.

 Equilibrio: Es la capacidad de asumir y sostener cualquier posicion del
cuerpo contra la ley de gravedad.

» Agilidad: Consiste en la capacidad de trasladarse de un lugar a otro
instantaneamente, por grande que sea la distancia.

» Coordinacion: Es el control nervioso de las contracciones musculares

en la realizaciéon de los actos motores.

C. ENSENANZA DE LA TECNICA DEL TAE BO

Los procedimientos para desarrollar la técnica del Tae Bo, esta dada por
posturas y movimientos que deben realizarse tras el conocimiento de los

ejes y movilidad articular del cuerpo, para el Tae Bo:

- Los codos deben mantenerse ligeramente flexionados al momento de
ejecutar un golpe, muy por el contrario no han de extenderse por
completo.

- Las rodillas se mantienen flexionadas al momento de dar una patada,
nunca extendidas por completo, en la articulacion. La rodilla debe estar
alineada con el pie, para evitar lesiones a nivel de esta articulacion y la
del tobillo.
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- Para cada golpe ejecutado debe notarse un ligero movimiento a nivel de
la cadera, para incrementar la potencia de la accion.

- Para iniciar una clase de Tae Bo se debe tener en cuenta las edades y
capacidades de los alumnos, por lo que los profesores deben ser
capaces de individualizar las destrezas de cada participante de la clase.
A si mismo se debe tener en cuenta la activacion fisiolégica de los
musculos antes de iniciar la sesidn, no exigirse terminar la rutina si se
es principiante y en la ejecucién de la misma no dejar caer todo el peso
del cuerpo en las rodillas.

D. ELEMENTOS DEL TAE BO

Los elementos que constituyen mecanicamente el Tae Bo, se relacionan con

los diferentes golpes de los distintos deportes de contacto.

a. LOS GOLPES
» DEL BOX
—-UPPER CUT
+ Comienza con una pequefia curva y termina con una linea
ascendente, su posicion inicial la guardia frontal, estos van

dirigidos hacia el menton y la barbilla.

« ElI movimiento va desde el abdomen contrayendo los
abdominales oblicuos de un lado, la mano y el hombro en
blogue, en la fase de la curva se dirigen hacia afuera y hacia
abajo sin mover la articulacién del hombro y al final se eleva el

pufio siguiendo una linea ascendente al lugar destinado para el
golpe.

* Al momento del impacto se encuentra girado sobre el eje
central, el hombro del brazo que protege se queda atras y un
poco mas elevado, el codo se encuentra cerca del cuerpo y

tiene un angulo aproximado de 90°, el antebrazo se encuentra
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-JAB

en la linea media del cuerpo, el pufio debe atravesar la linea
del menton del oponente, la posicion de la mufieca se debe
encontrar recta y los nudillos se deben alinear, la mano que no
pega protege el rostro y vuelve en linea recta utilizando el

camino mas corto hacia la guardia.

En este golpe el pufio y el codo siguen una linea recta, su
posicién inicial la guardia frontal, van dirigidos hacia la nariz,
boca, cuello, pecho y estbmago.

El movimiento comienza en el abdomen rotando la cintura,
luego adelantando el hombro y extendiendo el codo pero no
por completo, se gira el brazo desde el humero hasta que la
palma de la mano quede mirando hacia el suelo.

Se mantiene la cabeza alineada con la linea central del cuerpo
y a la linea media del cuerpo del oponente, el hombro se
encuentra adelantado, se pega con los nudillos de los dedos
indice y medio, la mufieca debe estar derecha y los nudillos
antes mencionados alineados con el codo para que al pegar la
energia se traslade correctamente al codo y al hombro sin
permitir que la mufieca sufra, la mano que no pega permanece
en todo momento cubriendo el rostro y el pufio regresa a la

guardia en linea recta.

—GANCHO

+ Comienza con una pequefia curva y termina con una linea

lateral, su posicion inicial la guardia frontal estos golpes van
dirigidos a la oreja, debajo de la oreja, hombro y costillas.

El movimiento comienza rotando el abdomen y manteniendo la
alineacion central, al mismo tiempo se eleva el codo hasta la
altura del hombro en un angulo de 90°, el golpe se realiza en
bloque sin mover la articulacion del hombro, el brazo y el

hombro se adelantan y se golpea con los nudillos realizando un
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movimiento lateral siguiendo la linea del movimiento, se gira la
cadera y el talon hacia delante al momento de golpear.

» Al momento del impacto, la palma de la mano se encuentra un
poco rotada hacia el rostro, la otra mano protege la cara, la
mano y el codo vuelven en linea recta hacia la guardia para

cubrir el rostro y las costillas utilizando el camino mas corto.

—BODY RIPS

* En este golpe el pufio va en linea recta hacia delante, su
posicidn inicial la guardia frontal, va dirigido hacia el estomago.

* El movimiento comienza rotando el abdomen manteniendo la
alineacion central, los pufios con una rotacién llevando los
pulgares hacia afuera no se parte de la guardia sino que se
permanece a la altura del estomago. Se debe sentir que se
mueve todo el cuerpo y que el brazo es una prolongacion del
cuerpo. Se pega en el estomago del oponente.

+ Al momento del impacto, el hombro se adelanta un poco, el
pufio a la altura del estbmago, la palma levemente hacia arriba.
La mano y el codo vuelven en linea recta utilizando el camino

mas corto.

» DE LAS ARTES MARCIALES
—CODAZO DIRECTO

» Este golpe va en linea recta hacia delante o el lateral, su
posicidn inicial la guardia frontal o de lucha va dirigido hacia la
nariz, boca, cuello y pecho.

+ Se comienza apuntado con el codo hacia el lugar de destino
luego se toma impulso y se golpea. El cuerpo se traslada un
poco hacia el lugar del golpe.

* Al momento del impacto el codo permanece flexionado; se
pega con el codo y la otra mano se lleva a la cintura (principios

de accion y reaccion) para cubrirse.
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—PATADA FRONTAL

Esta patada va en linea recta hacia delante su posicién inicial
la guardia frontal o de lucha y va dirigido hacia la rodilla,
estdbmago pecho o rostro del oponente.

Se eleva la rodilla de la pierna y la otra pierna tiene que
soportar el peso apuntando al lugar para golpear, el talon
pegado al gliteo y la punta del pie mirando al suelo, se
extiende la rodilla proyectando la cadera hacia delante y
llevando los hombros hacia atras, la espalda derecha y la vista
alta; el cuerpo esta perfilado y los brazos en guardia de lucha,
Se debe mantener la linea de ejecucion; es decir si se apunta
la rodilla pecho se debe impactar en el pecho.

Al momento del impacto la pierna tiene que estar extendida, el
cuerpo echado hacia atrdas y los brazos frente al pecho

protegiéndonos el rostro y las costillas.

—PATADA LATERAL

Esta patada va en linea recta pero hacia el lateral del
oponente, su posicion inicial la guardia frontal van dirigidos
hacia la rodilla, estbmago pecho y cabeza.

Se realiza un paso hacia el costado sin cruzar los pies y se
apunta hacia el lugar destinado (lateral) con el talén del pie que
no pega, luego se eleva la rodilla flexionada hasta la altura de
donde se golpeara apuntando con el borde extremo del pie (la
punta del pie mira abajo y hacia atras). Al extender la pierna se
debe colocar la cabeza del pie en una sola linea; el tronco
inclinado hacia el lado contrario del golpe para liberar tension

en la cintura y ampliar el rango del movimiento de la cadera.

* Al momento del impacto, se eleva el brazo del mismo lado de la

pierna que pega hasta la altura del hombro con el objetivo de
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tener un mejor balance y proteger un posible ataque y el otro

pufio a la cintura.

—~PATADA ATRAS

Esta patada va en linea recta hacia atras, su posicion inicial la
guardia de la lucha y la patada va dirigida hacia el estbmago o
rodilla del oponente situado atras.

Primero se realiza medio paso hacia atras solamente con la
pierna de adelante colocando el pie de la misma posicién
(mirando hacia delante) y en el centro la guardia de lucha. Con
este movimiento se reduce la base de sustentacion facilitando
los movimientos siguientes ya que tenemos que movilizarnos
menos para alcanzar el punto de equilibrio.

Al momento del impacto se mantiene las manos en guardia se
mira hacia atrds como apoyando el mentén sobre el hombro.
Este movimiento se acompafa en una pequefa rotacion de la
cintura provocando que el hombro de atras y la cadera se
lleven hacia atrés, preparando la posicion de la patada.

—RODILLAZO FRONTAL CON AGARRE

En este golpe la rodilla va en linea recta ascendente, su
posicién inicial la guardia de lucha y va dirigido a la zona
inguinal, estbmago y la cabeza.

Se toma al oponente con las manos por detras de la nuca y al
mismo tiempo se trae al oponente hacia la rodilla, llevando los
codos hacia atras, se golpea con la rodilla hacia delante en
forma recta, contrayendo los abdominales y bajando los
hombros no es necesario proyectar la cadera ya que nuestro
oponente esta cerca y controlado.

Al momento del impacto, las manos arriba firmes evitando que
el oponente se suelte, la rodilla pega curvando la columna al

contraer el abdomen y el talon estara cerca del gluteo.
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E. LAMUSICAEN EL TAE BO

El elemento basico para establecer el orden en la rutina del Tae Bo es la
musica, la cual permite desarrollar y motivar al alumno. A través de las
canciones se logra transmitir sensaciones, emociones y sentimientos que
deben ser interpretados por el instructor y direccionados a los alumnos a

través de los movimientos utilizados en las rutinas.

La musica tiene un ritmo musical constante marcado por la division llamada
"negra”. En el Tae Bo se llama "tiempo o batida" loa cuales estan definidas
por la velocidad de la musica, cuanto mayor sea la velocidad, mayor serd la
cantidad de tiempo o batidas por minutos que posea la cancion.

En los ejercicios de Tae Bo se utilizan velocidades que van desde 140 hasta
160 tiempos por minuto dependiendo del segmento a desarrollar y la propia
capacidad que tiene el alumno. Estos tiempos sirven para establecer un
parametro de medida, es decir para calcular las duraciones de los productos

finales que se forma.

F. RITMO EN EL TAEBO

El cuerpo es un instrumento de expresion y comunicacion que usa como
recurso el movimiento, el cual tiene a su vez como forma de expresion: el
ritmo, factor que permite la estructuracion temporal y espacial del cuerpo,

determinando un comportamiento en cada actividad que realizamos.

Los esquemas de movimiento se encuentran potencialmente sellados en el
sistema nervioso y transfieren la accion a los musculos, dando lugar a las
posturas. El nifio va construyendo la postura y el ritmo en forma paralela de
acuerdo a las posturas y movimientos requeridos en el Tae Bo, es decir, va
adquiriendo una forma de ser y estar en el mundo, una actitud postural a
partir de lo que su organismo le ofrece y de lo que la relacién con los demas

le permite.

44



Las posturas que va construyendo el nifio no son estaticas, se dan en
movimiento, tienen un ritmo y una melodia. Al mismo tiempo que va
encontrando una postura, y desarrollando las simulaciones de golpes del
Tae Bo, para asi descubrir su propio ritmo como modo de estar en el

tiempo.

Para lograr que los movimientos del nifio sean organizados y ritmicos, es

necesario combinar dos tipos de ritmo:

Ritmo Interno: Es el ritmo que cada persona impone a sus movimientos, el

acuerdo al estado ténico, animico y emocional del individuo.

Ritmo Externo: Es aquel que proviene principalmente del soporte musical, si
bien consideramos que existe una interaccion entre ambos. Las distintas
actividades participan de estos ritmos de diferente manera, es decir, que

existen distintas formas de relacionarse.

La presencia de movimientos ritmicos representa el correcto funcionamiento
del sistema nervioso y permite al nifio estar alerta y concentrado, fomenta su
necesidad de exploracion, asi como la mejora progresiva de su capacidad

aerobica.

G. VENTAJAS DEL TAE BO

La practica del Tae Bo tiene las siguientes ventajas:

» Puede ser desarrollado por hombres y mujeres.

» El aprendizaje se da de manera secuencial y rapida debido al apoyo de la
musica que permite establecer el ritmo apropiado para cada movimiento.

» En el desarrollo de cada rutina y su secuencia, se favorece mas en
relacion a la concentracion del alumno.

» Se obtiene una mejora de reaccién mental y fisica en relacion al tiempo
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H. BENEFICIOS DEL TAE BO

» Orgéanicos

- Mejora en el rendimiento del sistema cardio respiratorio obteniendo un

mayor consumo de oxigeno.

- Se adquiere un incremento en el masculo cardiaco.

- Mejora la coordinacion, la flexibilidad, el equilibrio y la postura al

momento de realizar cualquier tipo de actividad fisica.

- Ejercita todos los grupos musculares al realizar los ejercicios del Tae
Bo.

- Aumenta la resistencia muscular debido a los ejercicios y la

continuidad de estos.

- Aumenta la agilidad y la velocidad ya que los ejercicios del Tae Bo

son adecuados para estas capacidades.
» Fisiol6gicos
- Hay una mayor oxigenacién ya que limpia la sangre de toxinas y
favorece una correcta absorcion, para el traslado por todo el cuerpo.
- Reduccion del nimero de pulsaciones porque tarda en presentarse la
fatiga muscular.

» Psicologicos

- Descarga sus tensiones lo cual hace gque recargue energia al cuerpo

y mente.
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- Mejora el tiempo de reaccion mental debido a las secuencias y
repeticiones que se ejecutan en los ejercicios del Tae Bo.

- Mejora facultades como concentracion, constancia y toma de
decisiones.

- Ayuda a la socializacién entre sus compafieros.

l. TAE BO PARA NINOS

El Tae Bo en nifios fortalece la forma fisica, por eso en esta etapa es muy
importante el desarrollo motriz y la adquisicion de habilidades, por lo cual
trae consigo beneficios al practicar esta forma diferente de ejercitar el
cuerpo, llenarse de energia y desarrollar sus capacidades fisicas .Ademas
el nifio aprende valores como el respeto, el compaferismo, el honor y

desarrolla su personalidad en un ambiente sano.

Las sesiones de Tae Bo en nifios deben comenzar de manera facil y
divertida, teniendo en cuenta la capacidad que su cuerpo posee, procurando
no exigirle de mas, siendo muy importante también durante toda la rutina de
ejercicios, cuidar de la postura requerida que exige la técnica para cada
movimiento en particular, ya que sélo asi se lograra el acondicionamiento

adecuado.

El Tae Bo se puede practicar tanto en recintos cerrados como en espacios
amplios y abiertos para motivar al nifio, y para un mejor desempefio se

recomienda el uso de una vestimenta que sea tanto comoda como fresca.
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1.5.HIPOTESIS
1.5.1 HIPOTESIS DE TRABAJO

Si se aplica un programa de ejercicios de Tae Bo se mejora la resistencia
cardio respiratoria, debido a que el trabajo experimental relne las pautas

para desarrollar esta capacidad, en los nifios de quinto grado B de primaria.
1.5.2 HIPOTESIS NULA

Si se aplica un programa de ejercicios de Tae Bo los nifios no mejoran su

coordinacién cardio respiratoria.
1.6 VARIABLES E INDICADORES

Las variables corresponden a una relaciéon causal donde la causa es la
variable independiente denominada programa de ejercicios de Tae Bo y el
efecto es la variable dependiente que es el mejoramiento de la resistencia

cardio respiratoria.
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1.6.1 CUADRO DE OPERACIONALIZACION DE LA VARIABLE

DEPENDIENTE

VARIABLE
DEPENDIENTE INDICADORES SUB INDICADORES ITEMS
* Resistenciade 1 a6
Resistencia ePotencia aerdbica minutos
aerobica * Resistenciade 7 a 12

eCapacidad aerbbica

minutos

MEJORAMIENTO
DE LA
RESISTENCIA
CARDIO
RESPIRATORIA

Funcién cardiaca

eFrecuencia cardiaca en
reposo

* Frecuencia de 50 a 100

pulsaciones por minuto

eFrecuencia cardiaca
maxima

* Frecuencia de 180 a 210

pulsaciones por minuto

eFrecuencia cardiaca
después de la actividad

* Frecuencia de 150 a 210

pulsaciones por minuto

Funcidn

respiratoria

eConsumo maximo de
oxigeno

* Presencia de fatiga en la

actividad

e Déficit de oxigeno

* Presencia de fatiga al

concluir la actividad

1.6.2 CUADRO DE MANIPULACION DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE

ORGANIZACION DE LAS FASES DEL PROGRAMA DE TAE BO

VARIABLE
INDEPENDIENTE FASES TIEMPO
¢ Introduccion al tae bo. 2 horas
e Ejercicios de iniciacion al tae bo
e Fundamentos del box 8 horas
PROGRAMA DE ¢ Fundamentos de las artes marciales
EJERCICIOS DE TAE 0 Rutinas de Tae Bo partiendo de la capacidad y
BO . - 24 horas
potencia aerdbica
e Concentracion y desarrollo de los fundamentos
12 horas
del Tae Bo
e Evaluacion y exposicion de una rutina de Tae Bo | 8 horas
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CAPITULO Il
PLANTEAMIENTO METODOLOGICO

2.1 TIPO Y DISENO DE INVESTIGACION
21.1 TIPO

La presente investigacion se caracteriza dentro de la tipologia, por los

siguientes puntos:

e Paradigma: Cuantitativo porque se mide y cuantifica los resultados
del programa de ejercicios de Tae Bo para mejorar la resistencia

cardio respiratorio.

e Finalidad: Es aplicativo, porque el programa experimental de
ejercicios de Tae Bo, esta interesado en mejorar la resistencia cardio

respiratoria con la practica de las rutinas.

e Amplitud: Es micro educativo porque solo se trabaja con un grupo

experimental, que son los alumnos del 5to “B” de primaria.



2.1.2 DISENO

Su disefo es experimental, con sub disefio pre-experimental, con un grupo
al cual se aplica una pre prueba: “Test de Cooper”, para medir la variable
dependiente. Se le administra un tratamiento experimental finalizado con
una post prueba, que fue la misma, denominada: “Test de Cooper” siendo su

esquema grafico el siguiente:
Ge O; X 0O,
Donde:
Ge: Grupo experimental “alumnos del 5to “B™

O1: Pre Test de Cooper

X: Programa de ejercicios de Tae Bo

O,: Post Test de Cooper

2.2 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE VERIFICACION

2.2.1 TECNICA

La técnica adecuada es la observacién en su modalidad directa, porque
permite el logro de la informacion en la circunstancia en que ocurre la

practica de los ejercicios de Tae Bo.

2.2.2 INSTRUMENTOS

El instrumento correspondiente a la técnica es el Test de Cooper, que sirve
para el registro de varias observaciones ejecutadas sobre la variable
dependiente la cual contiene siete items, que fue validada en el mes de
mayo, mediante el juicio de expertos, a su vez se presenta el cuaderno de

campo que constituye un instrumento complementario para los resultados.
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CUADRO N°1

Cuadro de la técnica e instrumento

- UNIDAD DE
TECNICA INSTRUMENTO
ESTUDIO
Ficha de observacion
Observacién Sigla: -
ninos
Modalidad: Directa PETPMRCRA-10
Cuaderno de campo

Fuente: PETPMRCRA-10

2.3 CAMPO DE VERIFICACION

2.3.1 AMBITO GEOGRAFICO Y TEMPORAL

Se desarrollo en la loza deportiva de la |.E. 40040 José Trinidad Moran,
ubicada en la Av. Tupac Amaru S/N Zona B José Olaya del distrito de
Cayma correspondiente al departamento de Arequipa en el trascurso del afio
2010.

2.3.2 GRUPO EXPERIMENTAL

Esta constituido por 14 alumnos que se encuentran cursando el 5to “B” de
primaria siendo seleccionados de forma no probabilistica y con criterio de

exclusion al sexo femenino.

CUADRO N°2
Grupo experimental
GRADO NUMERO CARACTERISTICAS
o edad peso
5to de primaria 14
10 26-31 kg

Fuente: Nomina de matricula 2010
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2.4 PROGRAMA EXPERIMENTAL DESARROLLADO

24.1 NOMBRE

“MEJORANDO LA RESISTENCIA CON EL TAE BO”
2.4.2 FUNDAMENTACION

El presente programa experimental se fundamenta en la practica de los
ejercicio de Tae Bo en los alumnos de la I.LE 40040 José Trinidad Moran,
elaborando un programa anual con sesiones de aprendizaje referidas al

tema donde se aplican actividades y ejercicios del Tae Bo.

Muchas veces la resistencia cardio respiratoria no se llega a desarrollar
completamente por diferentes aspectos, uno de ellos es el trabajo de los
profesores de Educacién Fisica, por lo cual los nifios muestran diferencia,
en este caso con la resistencia cardio respiratoria. Esto implica
consecuencias para el desarrollo de los deportes que muchas veces en su
vida diaria, es de suma importancia realizar los ejercicios de Tae Bo en el

area de Educacioén Fisica para mejorar su propia capacidad fisica.

2.43 OBJETIVOS
- Aprender y desarrollar los ejercicios y golpes basicos que contiene
una rutina de Tae Bo.
- Practicar la variedad de ejercicios que muestra el Tae Bo para una
mejor calidad de vida.
- Llegar a realizar las rutinas de ejercicios de Tae Bo cumpliendo con el
tiempo determinado y asi poder mejorar su resistencia cardio

respiratoria.
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2.44 PROGRAMACION
Inicio: 13 de Mayo Término: 28 de Octubre
Numero de sesiones: 21
) MATERIALES CRONOGRAMA EVALUACIONES
g SESIONES DE APRENDIZAJE ESTRATEGIAS RECURSOS
> CONTENIDO METODOLOGIC | EDUCATIVOS | ESCENARIOS Instrumen
5 Resistencia Cardi AS Y ESTILOS Y Hora Dia Mes Técnica to
< Ne Titulo esistencia Lardio DIDACTICOS
Respiratoria
o ,QUE ES EL TAE Vid Salond Ficha d
= q Socializacion e ¢Q ! gos alon de 8:00 cha _e,
Q2 g L, BO? , . . educativos de clases. Jueves 5 observacion
@ -g Introduccion al TAE 1 o Método inductivo 9:30 05 Observacion
o Conocimiento de Tae Bo. Campo 20 y cuaderno
o] BO . am
Tae Bo deportivo de campo
Practica de manera Campo
L ; _ Equipo d . Ficha d
5 Ejercicios de organizada los Descubrimiento ?nu(lj[s)i(::ae deportivo. 8:00 Jueves 05 obs:Zr\?aciE;n
g | iniciacion al Tae Bo fundamentos de box guiado Cronometro. | Acondicionado | 9:30 | "2 y | Observacion cuadenmo
(Golpes del box) para mejorar su Mando directo . ' a la practica am y 06 y
capacidad aerobica. Silbato. de Tae Bo de campo
c o o Practica los golpes del Equino de Campo Cuaderno
2 Préactica de la técnica Ejercicios de Tae box por tiempos y . q ,p. deportivo. 8:00 de campo
] de TaeBoy - Descubrimiento musica . ) Jueves 06 .
L 4 Bo (golpes de las repeticiones. . Acondicionado | 9:30 Observacion
= desarrollo de la . guiado Cronometro. - 10
< artes marciales) iib a la practica am
resistencia. Silbato. de Tae Bo
. S Ejecuta | ti , . . . C Cuad
Rutina de iniciacion J_ec,u alar |na’cc?n Método inductivo Equipo de ampo vaderno
bajo impacto aerébico L L, deportivo. 8:00 de campo
al Tae Bo con Descubrimiento musica . Jueves 06 »
5 . Acondicionado | 9:30 Observacion
fundamentos de guiado Cronometro. - 17
. a la practica am
box Silbato.
del Tae Bo
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Practica de la técnica
de TaeBoy
desarrollo de la
resistencia.

Cuaderno

Practica de rutinas | Eiecutalarutina con Mand Equino d Campo
con fundamentos | Pajo impacto aerdbico ando quipo de deportivo. 8:00 de campo
Directo musica . Jueves L,
6 de las artes . o Acondicionado | 9:30 06 Observacion
. . Asignacion Cronometro. f 24
marciales con bajo : a la préctica am
. - de tareas Silbato.
impacto aerébico. del Tae Bo
Rutinas aerdbicas Ejecuta la rutina de Cuaderno
. . . Campo
trabajando manera secuencial Mando Equipo de denortivo 8:00 de campo
7 especificamente cumpliendo el tiempo Directo masica p. o ) Jueves .
. . . Acondicionado | 9:30 07 Observacion
8 con los golpes de su capacidad Asignacion Cronometro. - ly8
. - . a la practica am
hacia el foco aerébica de tareas Silbato.
. del Tae Bo
determinado.
o . Comblr?a.golpes y . Campo Cuaderno
Préctica de rutinas movimientos Mando Equipo de . de campo
. ) . L, deportivo. 8:00
9 de Tae Bo, trabajo manteniendo su Directo musica . Jueves .
i . - Acondicionado | 9:30 07 Observacién
en bloque de box y esfuerzo al nivel de Asignacion de Cronometro. - 15
. . . a la practica am
artes marciales. consumo de oxigeno tareas Silbato.
del Tae Bo
Practica de rutinas Mando Equino de Campo Ficha de
de Tae Bo trabajo Directo ?nugica deportivo. 8:00 Jueves observacion
10 | en bloque de boxy Mantiene el esfuerzo Asignacion de Cronometro Acondicionado | 9:30 29 07 Observaciéon | y cuaderno
artes marciales con durante el trabajo tareas Silbato ' a la practica am de campo
alto impacto. manifestandose en su ' del Tae Bo
Practica de rutinas | frecuencia cardiaca y Ficha de
- . Campo L,
de Tae Bo con consumo maximo de Mando Equipo de denortivo 8:00 observacién
blogues de karate y oxigeno Directo musica POTIVO. ) Jueves L y cuaderno
11 . . L Acondicionado | 9:30 07 Observacion
box realizando los Asignacion Cronometro. - 29 de campo
L . a la practica am
ejercicios con las de tareas Silbato.
del Tae Bo

técnicas.
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Practica de la técnica
de TaeBoy
desarrollo de la
resistencia.

Practica de rutinas Cuaderno
de Tae Bo . Campo de campo
compl Mando Equipo de p . P
pletas con . L, deportivo. 8:00
12 Directo musica . Jueves i
13 todos los golpes Asignacion Cronometro Acondicionado | 9:30 5y 12 08 Observacion
(box y artes Mantiene el esfuerzo degtareas Silbato ’ a la préactica am y
marciales) al ritmo durante el trabajo ' del Tae Bo
de la musica. manifestandose en su
Practica de rutinas frecuencia cardiaca y Cuaderno
AXi . Campo
de Tae Bo con consumo maximo de Mando Equipo de P _ de campo
Oxigeno . ;. deportIVO 800
bloques de karate y Directo masica .. Jueves .
14 ) . . Acondicionado | 9:30 08 Observacion
box realizando los Asignacién Cronometro. 2 la practica am 19
ejercicios de las de tareas Silbato. P
técnicas del Tae Bo
Practica de rutinas Camno Cuaderno
del Tae Bo al ritmo Mando Equipo de de ortFi)vo 8:00 08 de campo
15 | de la musica con _ Directo musica Aconfiiciona;do 9:30 Jueves | Observacion
16 | todos los golpes Mantiene el esfuerzo Asignacion Cronometro. ~ 13 préctica e;m 26y2 | oo
(box y artes durante el trabajo de tareas Silbato. P
marciales) manifestandose en su del Tae Bo
frecuencia cardiaca y
Practica de rutinas | consumo maximo de Cambo Cuaderno
del Tae Bo al ritmo oxigeno Equipo de de ortFi)vo 8:00 de campo
17 de la musica con , - musica p. o ) Jueves .
Método analitico Acondicionado | 9:30 09 Observacion
18 todos los golpes Cronometro. - 9y 16
(box y artes Silbato a la practica am
. ' del Tae Bo
marciales).
Practica de rutinas Mantiene el esfuerzo Cuaderno
. i . Campo
del Tae Bo al ritmo durante el trabajo Equipo de de ortFi)vo 8:00 de campo
19 de la musica con manfesiandose en su Método analitico musica Aconfiiciona.do 9:30 Jueves 09 Observacion
todos los golpes frecuencia cardiaca y Cronometro. 2 | préctica e;m 30
(box y artes consumo maximo de Silbato. P
del Tae Bo

marciales).

oxigeno
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Practica de rutinas

Mantiene el esfuerzo

Tae Bo

. . Campo
del Tae Bo al ritmo durante el trabajo Equipo de de OrtFi)vo 8:00 Cuaderno
de la musica con manifestandose en su , " musica p. . Jueves . de campo
20 ) i Método analitico Acondicionado | 9:30 10 Observacion
todos los golpes frecuencia cardiaca y Cronometro. - 7
L . a la préctica am
(box y artes consumo maximo de Silbato.
. i del Tae Bo
marciales). oxigeno
Mantiene el esfuerzo Cuaderno
Practica de rutinas durante el trabajo de campo
. L . Campo
del Tae Bo al ritmo | manifestandose en su Equipo de denortivo 8:00
Practica de la técnica de la musica con frecuencia cardiaca y musica p. . Jueves .
21 . Acondicionado | 9:30 10 Observacion
de TaeBoy todos los golpes consumo maximo de Cronometro. . 14
i . a la practica am
desarrollo de la (box y artes oxigeno Silbato.
. . . del Tae Bo
resistencia. marciales).
Ejecuta una rutina Coliseo
S completa para medir su acondicionado 8:30
S L ) . . Tae Bo. .
@ Exposicion de una . frecuencia cardiaca y Mando directo. . para la 9:00 | Jueves . Ficha de
S . 23 Rutina de Tae Bo . Escenario L 10 Observacion o
@ rutina de Tae Bo consumo de oxigeno . exposicion de 21 observacion
> I i deportivo. .
o evidenciada en la fatiga una rutina de am

245

METODOLOGIA

Se aplico los siguientes métodos y estilos de ensefianza en la educacion fisica:

Método inductivo: para ensefiar con ejemplos y con el fin de lograr la evidencia acerca de la actividad

Mando directo: en la ensefianza de los gestos técnicos relacionados con el Tae Bo y demas tareas motrices,

Descubrimiento guiado: para establecer una relacion entre la actividad fisica y cognitiva, adquiriendo una
especial importancia en la globalidad de la persona.

Asignacion de tareas: posibilitando la progresiva autonomia del estudiante con respecto al programa y sus

decisiones en la realizacion de las rutinas.
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2.4.6 EVALUACION

La evaluacion se desarrolla de manera permanente, respetando los estilos de aprendizaje, observando el progreso
formacion del nifio, utilizando instrumentos con sus indicadores respectivos, asi como el cuaderno de campo

respectivo a cada sesion.

2.4.7 ESTRATEGIAS DE RECOLECCION DE DATOS
— Solicitud de autorizacion de la Direccién General del ISPA para desarrollar la tesis.
— Solicitud de autorizacion al director de la LE. 40040 José Trinidad Moran, para la aplicacion del programa experimental.
— Coordinacién con los docentes de la especialidad de la LE.
— Aplicacién del instrumento

— Caodificacion e interpretacion de los datos.
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CAPITULO Il

RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

En el presente capitulo, se consigna informacion estadistica referida a los
resultados de la aplicacion de PRE TEST Y POST TEST, respecto a la mejora de la
resistencia cardio respiratoria, en los alumnos del quinto grado de primaria “B” de la
Institucion Educativa 40040 José Trinidad Moran Arequipa 2010, que contiene siete
cuadros y siete gréficos, a su vez también se incluye la comprobacién de la

hipétesis.



Indicador: Resistencia Aerdbica

CUADRO N°1

Sub indicador: Potencia aerébica de 1 a 6 minutos

L PRE TEST POST TEST
Medicién - - - -
Frecuencia | Frecuencia Frecuencia | Frecuencia
Nivel Absoluta Porcentual Absoluta Porcentual
(fi) (hi%) (fi) (hi%)
Cualitativo Cuantitativo
A. Bueno (5min-6min) 00 00.00 10 71.40
B. Regular (3min-4min) 02 14.29 04 28.60
C. Deficiente | (1min-2min) 12 85.71 00 00.00
S 14 100.00 14 100.00

Fuente: PETPMRCRA-10

Elaborador: Grupo de Investigacion

DESCRIPCION E INTERPRETACION

Observando el Cuadro N° 1, correspondiente al indicador: resistencia
aerdbica y sub indicador: potencia aerdbica: en la prueba de pre-test se
observa que 12 alumnos que representa el 85.71%se ubican en el nivel
Deficiente, 02 nifios que pertenecen al 14.29% se ubican en el nivel regular y

gue ninguno se ubica en el nivel Bueno.

En el post test se observa que 10 nifios que representa el 71.40% se ubican
en el nivel Bueno; 04 nifios que representan el 28.60% se ubican en el nivel

Regular y que ninguno se ubica en el nivel Deficiente.

Lo que significa que se logro una mejoria en los nifios de 5to “B” de primaria
de la I.LE 40040 José Trinidad Moran, en cuanto al mantenimientos de la
potencia aerdbica en el lapso de 1 a 6 minutos debido a una mezcla de
energia que satisface la demanda de oxigeno mediante las rutinas aplicadas
en base a los ejercicios de Tae Bo, manifestada en la ejecucion de los

golpes y duracion en la guardia de lucha.
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GRAFICO Ne° 1
Indicador: Resistencia Aerdbica

Sub indicador: Potencia aerébica de 1 a 6 minutos
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M Potencia Aerdbica -Pre Test M Potencia Aerdbica -Post Test

Fuente: CUADRO 1
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CUADRO N° 2
Indicador: Resistencia Aerbbica

Sub indicador: Capacidad aer6bica de 7 a 12 minutos

Medicién PRE TEST POST TEST

Frecuencia| Frecuencia Frecuencia | Frecuencia

Nivel Absoluta | Porcentual Absoluta | Porcentual
Cualitativo Cuantitativo (fi) (hi%) (fi) (hi%)
A. Bueno (11min-12min) 00 00.00% 05 35.71%
B. Regular (9min-10min) 00 00.00% 09 64.29%
C. Deficiente | (7min-8min) 14 100.00% 00 00.00%
> 14 100.00% 14 100.00%

Fuente: PETPMRCRA-10
Elaborador: Grupo de Investigacion

DESCRIPCION E INTERPRETACION

Observando el Cuadro N° 2, correspondiente al indicador: resistencia
aerdbica y sub indicador: capacidad aerdbica: en la prueba de pre-test se
observa que 14 alumnos que representa el 100% se ubican en el nivel
Deficiente y que ninguno se ubica en el nivel Bueno y Regular.

En el post test se observa que 09 nifilos que representa el 64.29% se ubican
en el nivel Regular; 05 nifios que representan el 35.71% se ubican en el nivel

Bueno y que ninguno se encuentra en el nivel Deficiente.

Lo que demuestra que se logro una mejoria en los alumnos de 5to “B” de
primaria de la I.E 40040 José Trinidad Moran, en cuanto al mantenimiento
de la intensidad de capacidad aérobica en un lapso de 7 a 12 minutos
debido al consumo maximo de oxigeno en la ejecucién de las secuencias
completas de una rutina de Tae Bo, aplicando un ritmo acelerado y continuo
de la musica lo cual permite un equilibrio favorable entre el gasto y aporte de

oxigeno.
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GRAFICO N° 2
Indicador: Resistencia Aerbbica

Sub indicador: Capacidad aer6bica de 7 a 12 minutos
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Fuente: CUADRO 2
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CUADRO N° 3
Indicador: Funcién Cardiaca

Sub indicador: Frecuencia cardiaca en reposo

. PRE TEST POST TEST
Medicion - - - -
Frecuencia Frecuencia Frecuencia | Frecuencia
Nivel Absoluta Porcentual Absoluta Porcentual
(f) (hi%) (fi) (hi%)
Cualitativo Cuantitativo
A. Bueno (40- 60) 00 00.00 02 14.29
B. Regular (60-80) 02 14.29 12 85.71
C. Deficiente |(80-100) 12 85.71 00 00.00
> 14 100.00 14 100.00

Fuente: PETPMRCRA-10
Elaborador: Grupo de Investigacion

DESCRIPCION E INTERPRETACION

Observando el Cuadro N° 3, correspondiente al indicador: funcion cardiaca y
sub indicador: frecuencia cardiaca en reposo, en la prueba de pre-test se
observo que 12 alumnos que representa el 85.71%se ubican en el nivel
Deficiente; 02 alumnos que representan el 14.29% se ubican en el nivel

Regular y que ninguno se ubica en el nivel Bueno y Regular.

En el post test se observa que 12 nifios que representa el 85.71% se ubican
en el nivel Regular; 02 nifios que representan el 14.29% se ubican en el nivel

Bueno y que ninguno se encuentra en el nivel Deficiente.

Lo que significa que la mayoria de alumnos del 5to “B” de primaria de la I.E.
40040 José Trinidad Moran, disminuyeron su frecuencia cardiaca en reposo
y se ubicaron dentro de las pulsaciones regulares de acuerdo a la ejecucion
de los ejercicios de Tae Bo localizados de la cintura escapulo-humeral y

cintura abdominal.
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GRAFICO N° 3
Indicador: Funcién Cardiaca

Sub indicador: Frecuencia cardiaca en reposo de 50 a 100 pulsaciones
por minuto
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Fuente: CUADRO 3

65



CUADRO N° 4
Indicador: Funcién Cardiaca

Sub indicador: Frecuencia cardiaca maxima de 180 a 210 pulsaciones

por minuto
. PRE TEST POST TEST
Medicion - - - -
Frecuencia Frecuencia Frecuencia | Frecuencia
Nivel Absoluta Porcentual Absoluta Porcentual
(fi) (hi%) (fi) (hi%)
Cualitativo | Cuantitativo
A.Bueno (180 -189) 00 00.00 02 14.29
B.Regular (190 -199) 11 78.57 12 85.71
C. Deficiente | (200 -210) 03 21.43 00 00.00
> 14 100.00 14 100.00

Fuente: PETPMRCRA-10
Elaborador: Grupo de Investigacion

DESCRIPCION E INTERPRETACION

Observando el Cuadro N° 1, correspondiente al indicador: funcion cardiaca y
sub indicador: frecuencia cardiaca maxima: en la prueba de pre-test se
observa que 11 alumnos que representa el 78.57%se ubican en el nivel
Regular, 03 nifios que pertenecen al 21.43% se ubican en el nivel Deficiente

y que ninguno se ubica en el nivel Bueno.

En el post test se observa que 12 nifios que representa el 85.71% se ubican
en el nivel Regular; 02 nifios que representan el 14.29% se ubican en el nivel

Bueno y que ninguno se ubica en el nivel Deficiente.

Lo que significa que la mayoria de alumnos del 5to “B” de primaria de la |.E.
40040 José Trinidad Moran, tuvieron una disminucion en la frecuencia
cardiaca maxima al concluir las actividades fisicas de las sesiones de
aprendizaje donde la frecuencia de los estudiantes oscila de 200 a 210
pulsaciones por minuto, lo cual se consiguid con la practica de ejercicios en

circuitos con las técnicas de box y karate.
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GRAFICO N° 4
Indicador: Funcién Cardiaca

Sub indicador: Frecuencia cardiaca maxima
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Fuente: CUADRO 4
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CUADRO N° 5
Indicador: Funcién Cardiaca

Sub indicador: Frecuencia cardiaca después de la actividad fisica

. PRE TEST POST TEST
Medicién - - - -
Frecuencia Frecuencia Frecuencia | Frecuencia
Nivel Absoluta Porcentual Absoluta Porcentual
(fi) (hi%) (f) (hi%)
Cualitativo Cuantitativo
A. Bueno (150-120) 00 00.00 04 28.57
B. Regular (180-150) 00 00.00 10 71.43
C. Deficiente |(210-180) 14 100.00 00 00.00
Y 14 100.00 14 100.00

Fuente: PETPMRCRA-10
Elaborador: Grupo de Investigacion

DESCRIPCION E INTERPRETACION

Observando el Cuadro N° 5, correspondiente al indicador: Funcion Cardiaca
y sub indicador Frecuencia Cardiaca después de la actividad fisica: en la
prueba de pre-test se observa que 14 alumnos que representa el 100%se
ubican en el nivel Deficiente, y que ninguno se ubica en el nivel Bueno y

Regular.

En el post test se observa que 10 nifios que representa el 71.43% se ubican
en el nivel Regular; 04 nifios que representan el 28.57% se ubican en el nivel

Bueno y que ninguno se ubica en el nivel Deficiente.

Lo que significa que la frecuencia cardiaca después de la actividad fisica en
los alumnos del 5to “B” de primaria de la I.E. 40040 José Trinidad Moran,
luego de 5 minutos de haber concluido las actividades programadas
obtuvieron sus pulsaciones regulares y buenas obteniendo asi una
disminucién aceptable dentro de los estandares, esta mejora se consiguio de
forma escalonada después de cada rutina de Tae Bo localizando los

ejercicios a nivel de las extremidades superiores, inferiores y tronco.
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GRAFICO N° 5
Indicador: Funcién Cardiaca

Sub indicador: Frecuencia cardiaca después de la actividad fisica
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Fuente: CUADRO 5
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CUADRO N° 6

Indicador: Funcidén Respiratoria

Sub indicador: Consumo maximo de oxigeno

o PRE TEST POST TEST
Medicién ) ; ) )
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia
Nivel Absoluta Porcentual Absoluta Porcentual
(f) (hi%) (f) (hi%)
A. Bueno 00 00 10 71.43
B. Regular 01 7.14 04 28.57
C. Deficiente 13 92.86 00 00.00
> 14 100.00 14 100.00

Fuente: PETPMRCRA-10
Elaborador: Grupo de Investigacion

DESCRIPCION E INTERPRETACION

Observando el Cuadro N° 6, correspondiente al indicador: Funcién
Respiratoria y sub indicador Consumo Maximo de Oxigeno: en la prueba de
pre-test, el nivel deficiente obtuvo la mayor frecuencia siendo de 13 que
representa el 92.86%, en el nivel Regular se ubica 01 alumno que
representa el 7.14%, mientras que en el nivel Bueno, obtuvo la menor

frecuencia de 0.

En comparacion con la prueba de post-test el nivel Bueno, obtuvo la mayor
frecuencia siendo de 10 alumnos que representa el 71.43%, en el nivel
Regular se ubicaron 04 alumnos que representan el 28.57%, mientras que

en el nivel Deficiente, se obtuvo la menor frecuencia de 0.

Lo que significa que los alumnos del 5to “B” de primaria de la I.E. 40040
José Trinidad Moran, durante el ejercicio fisico han alcanzado el maximo
consumo de oxigeno, el cual se manifiesto en el organismo mediante los
musculos activos que captan, transportan y utilizan el oxigeno, lograndose a
través de las actividades del programa relacionados a las rutinas de alto
impacto con peleas simuladas, combinando golpes y patadas del box y artes

marciales, al ritmo de la musica.
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GRAFICO N° 6
Indicador: Funcion Respiratoria

Sub indicador: Consumo maximo de oxigeno
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Fuente: CUADRO 6
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CUADRO N°7
Indicador: Funcidn Respiratoria

Sub indicador: Déficit de oxigeno

o PRE TEST POST TEST
Medicién ) ; ) )
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia
Nivel Absoluta Porcentual Absoluta Porcentual
(fi) (hi%) () (hi%)
A. Bueno 00 00.00 11 78.57
B. Regular 02 14.30 03 21.43
C. Deficiente 12 85.71 00 00.00
> 14 100.00 14 100.00

Fuente: PETPMRCRA-10
Elaborador: Grupo de Investigacion

DESCRIPCION E INTERPRETACION

Observando el Cuadro N° 7, correspondiente al indicador: Funcién
Respiratoria y sub indicador Déficit de Oxigeno: en la prueba de pre-test la
escala Deficiente, obtuvo la mayor frecuencia siendo de 12 que representa
el 85.71%, en la escala de regular se ubicaron 02 alumnos que representa el
14.30%, mientras que la escala Bueno, obtuvo la menor frecuencia de O.

En comparacién con la prueba de post-test la escala Bueno, obtuvo la mayor
frecuencia siendo de 11que representa el 78.57%, en la escala de regular se
ubican 03 alumnos que representan el 21.43%, mientras que la escala

Deficiente, obtuvo la menor frecuencia de 0.

Lo que significa que la mayoria de alumnos del 5to “B” de primaria de la |.E.
40040 José Trinidad Moran, disminuyeron la falta de oxigeno necesario para
el trabajo, durante la realizacion del esfuerzo prolongado al término de las
actividades destinadas a las rutinas de alto impacto con los fundamentos

lo cual se permitié mediante la ejecucion de los ejercicios a nivel toraxico.
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GRAFICO N°7
Indicador: Funcion Respiratoria

Sub indicador: Déficit de oxigeno
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Fuente: CUADRO 7
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COMPROBACION DE HIPOTESIS

Para realizar la comparacion de promedios después de la aplicacion del
programa experimental utilizamos la prueba de comparacion de
promedios t de student, para ver si la diferencia de promedios es
significativa.

Para realizar la prueba t de student, es necesario plantear primero las

hipotesis estadisticas.

ESTABLECIENDO LAS HIPOTESIS ESTADISTICAS

HIPOTESIS DE TRABAJO

Si se aplica un programa de ejercicios de Tae Bo es probable que
mejore la resistencia cardio respiratoria, debido a que el trabajo
experimental relne las pautas para desarrollar esta capacidad, en los
nifnos de quinto grado de primaria.

HIPOTESIS NULA

Si se aplica un programa de ejercicios de Tae Bo es probable que los

nifios N0 mejoren su resistencia cardio respiratoria.

CALCULOS PARA LA PRUEBA T DE STUDENT

Para encontrar los valores necesarios para validar las hipétesis
estadisticas utilizamos el programa Microsoft Excel, a través del
comando Analisis de Datos del Menlu Herramientas, con un margen de
error del 0,05 %.

Primero determinamos los promedios finales de ambos grupos:
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PROMEDIOS FINALES

PROMEDIO PROMEDIO
CUADROS DEL PRE TEST DEL POST TEST
1 1.14 2.71
2 1.00 2.36
3 1.14 2.14
4 1.79 2.14
5 1.00 2.29
6 1.43 2.86
7 1.14 2.79

Por tratarse de dos grupos paramétricos, presentamos el informe que nos
muestra Microsoft Excel, con la opcion “Prueba t para medidas de dos

muestras emparejadas”.

PRUEBA T PARA MEDIAS DE DOS MUESTRAS EMPAREJADAS

ESTADISTICOS T RETEST | DEL POST TEST
Media 1.234285714 2.47
Varianza 0.080595238 0.095733333
Observaciones 7 7
Coeficiente de correlacion de Pearson -0.115362869
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 6

Estadistico t

7.373617248

P(T<=t) una cola

0.000159476

Valor critico de t (una cola)

1.943180274

P(T<=t) dos colas

0.000318952

Valor critico de t (dos colas)

2.446911846
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Extraemos los valores necesarios para la comparacion de valores y

determinacion de la hipotesis valida:

CUADRO DE DETERMINACION DE HIPOTESIS VALIDA

Estadisticos
Valor
Estadistico t 7.37
Valor critico de t (una cola) 1.94

VALIDACION DE LA HIPOTESIS

Si el valor absoluto del estadistico t es mayor al valor critico de t, se
determina que la hipétesis de investigacién es valida, caso contrario sera
valida la hipotesis nula.

El valor absoluto del estadistico t es 7.37 y es mayor que el valor critico de t
1.94; por lo tanto podemos concluir que la hipétesis de investigacion es
valida.

Al aplicar el programa de ejercicios de Tae Bo mejora la resistencia cardio
respiratoria, debido a que el trabajo experimental redne las pautas para
desarrollar esta capacidad, en los nifios de quinto grado “B” de primaria de la
IE 40040 José Trinidad Moran.
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PRIMERO:

.SEGUNDO:

TERCERA:

CONCLUSIONES

El nivel de la resistencia cardio respiratoria en la que se sitla
la mayoria de los nifios de quinto grado “B” de primaria de la
I.E. 40040 José Trinidad Moran, asevera un nivel deficiente
en la capacidad aerdbica, potencia aerébica, frecuencia
cardiaca, consumo Yy déficit de oxigeno, correspondientes a
la resistencia aerbbica, funcion cardiaca y funcion

respiratoria.

El disefio del programa ha sido elaborado en base al
proceso curricular, con una duracion de seis meses desde el
trece de mayo al veintiocho de octubre, sujetdndose a
veintiin sesiones con la aplicacion de métodos y estilos de
aprendizaje como: mando directo, asignacién de tareas y
descubrimiento guiado; asimismo en cada sesion se hizo
uso materiales indispensables para la ejecucion de rutinas
de Tae Bo como: equipo de musica, CD’s, innovando con la
colchoneta de golpes, la cual sirvio para la correccion de

movimientos técnicos del Tae Bo.

Después de aplicar el programa experimental de ejercicios
de Tae Bo, la mayoria de los nifios de quinto grado “B’,
muestran mejoras en la resistencia cardio respiratoria
ubicandose en los niveles de Regular y Bueno los cuales se
observan en los resultados grupales, en cuanto a su
frecuencia cardiaca y la relacion con el consumo de oxigeno

durante la ejecucion de una actividad



SUGERENCIAS

PRIMERA: Se sugiere evaluar y conocer el nivel de resistencia cardio
respiratoria en los niflos, para poder desarrollar y mejorar
esta capacidad y que se pueda aplicar en las sesiones con
mayor intensidad valiéndose de los ejercicios de Tae Bo u
otros programas como son el Yoga y Tai Chi; y asi tener un

claro objetivo de estos y trabajar de manera adecuada.

SEGUNDA: Se debe aplicar programas que mejoren las capacidades
fisicas a través de la practica del Tae Bo, ya que mediante
esta forma diferente no solo se mejora una capacidad, sino
gue se logra complementar con otras , haciendo un trabajo
integral y favoreciendo a la condicién fisica del nifio,
asimismo tener en cuenta el incremento de horas y dias de
aplicacion de las sesiones dentro de un programa anual
practicandolo con mas frecuencia, también se sugiere hacer
uso de materiales de uso individual y colectivo para
incentivar al alumno a participar de la sesion, como también
la diversidad de pistas musicales para los bloques que se

trabajen.

TERCERA: Se recomienda utilizar el test de Cooper y a su vez otros test
funcionales como Navetta, Ruffier, Escalon de Harvard, los
cuales miden las diferentes capacidades fisicas para asi
unificar y relacionar datos, puesto que estos consideran sélo
algunos, para que de esta forma se puedan comparar y
comprobar los resultados de manera precisa y poder obtener
mas eficacia en la ejecucion de un programa de capacidades
fisicas.
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ANEXO 1

Resolucién de aprobacion del proyecto de investigacion



ANEXO 2

Autorizacion de la IE. 40040, para la aplicacién del programa experimental

“ANO DE LA CONSOLIDACION ECONOMICA Y SOCIAL DEL PERU”

AUTORIZACION

EL QUE SUCRIBE: DIRECTOR DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N2 40040 “JOSE TRINIDAD
MORAN” AUTORIZA:

A las sefioritas JENNY ELIANA PAYE CCOMPI, KATTY ADELAYDA SANZ
APAZA 'y LUCIA CANDELARIA SEGALES ZEGARRA, a realizar su proyecto de investigacion
titulado: “PROGRAMA DE JERCICIOS DE TAE BO PARA MEJORAR LA RESISTENCIA CARDIO
RESPIRATORIA EN LOS NINOS DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N2 40040 JOSE TRINIDAD
MORAN, CAYMA, AREQUIPA, 2010”, aplicandose a partir del 13 de mayo hasta el 28 de
octubre, cumpliendo con la normatividad de la institucion , en el horario de 7:50 am a 9:40

am los dias jueves.

Se expide la presente autorizacién a solicitud de las interesadas, para los fines que crea por

conveniente.

Arequipa, 13 de mayo del 2010
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ANEXO 3

Juicio de expertos



ANEXO 4

Cuaderno de campo



ANEXO 5

Fichas de observacion



ANEXO 6

Constancia de socializacion



ANEXO 7
CD de trabajo para rutina

s de Tae Bo
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ANEXO 8

E aficas

Pre test: toma del pulso antes de la prueba de Cooper

N

Pre test: toma del pulso después de la prueba de Cooper
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Guardia frontal

Guardia de lucha
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Posicidn inicial en guardia frontal para realizar el golpe Jab




Rutina de ejercicios de Tae Bo : Golpe Body rips dirigido



Rutina de ejercicios de Tae Bo: Rodillazo con agarre

Rutina de ejercicios de Tae Bo: Golpe Jab y Body rips



Hidratacién después de la rutina de Tae Bo



