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RESUMEN

Con nuestro trabajo pretendemos brindar un valioso aporte para resolver una
de las principales problematicas que afrontan hoy en dia los docentes que
imparten el programa de gimnasia aerobia de salon ya que la idea es
establecer rangos que nos permita evaluar de B, R y M la capacidad fisica de
resistencia cardiovascular, contribuyendo a que este su principal objetivo se
desarrolle sobre bases mas cientificas , mediante la aplicacion del test de
Cooper a practicantes entrenados en las edades comprendidas entre 18 y 50
afos del sexo femenino, teniendo en cuenta como principal medidor el
consumo maximo de oxigeno para evaluar dicha prueba, que la aplicaremos en
tres momentos con dos meses de tiempo de aplicacion entre una medicion y
otra que nos brindara en que por ciento debe mejorar su rendimiento o
incrementar la mejoria en esta capacidad entre cada prueba que seria el

principal aporte de nuestra investigacion premisa la resistencia se puede



definir como la capacidad psiquica y fisica que posee un deportista para resistir
la fatiga (Weineck 1992), entendiéndose como fatiga la disminucion transitoria
de la capacidad de rendimiento. Es la capacidad de realizar un esfuerzo de
mayor 0 menor intensidad, durante el mayor tiempo posible. La capacidad de
oposicion a la fatiga. Es la lucha para la mejora de la capacidad de absorcion
de O, ya que cuando se incrementa la intensidad de los esfuerzos, mayor es la
necesidad de un aporte de oxigeno.

Desde el punto de vista bioquimico, la resistencia se determina por la relacion
entre la cantidad de las reservas energéticas dispuestas para su utilizacion y la
velocidad de consumo de la energia durante la practica deportiva (Menshikov
y Volkov 1990). La resistencia tiene como sustrato morfo-funcional al aparato
cardiocirculatorio y respiratorio. El aparato cardiovascular controla la cantidad
de sangre que el corazon bombea y la circulacion distribuye en la unidad de
tiempo, a esto, se denomina gasto cardiaco (GC o Q), o volumen cardiaco. Es
el resultado del producto del volumen que el corazén expulsa cada vez que se
contrae (sistole), que se denomina volumen de eyeccion (VE) o volumen
sistélico por el niumero de veces que el corazon bombea dicho volumen, es

decir, la frecuencia cardiaca (FC).

INTRODUCCION
Somos del criterio gue.

“ El ejercicio fisico debe convertirse en una necesidad organica para todo ser
humano y un habito de vida de nuestra sociedad”, esta conviccion personal
hace que constituya para mi una necesidad seleccionar este tema ,debido a
que los dltimos 10 a 15 afos la poblaciébn cubana ha sido victima del
envejecimiento producto de las consecuencia del periodo especial aspectos
gue nos debe preocupar a todos los que tenemos que ver al desarrollo de la
cultura fisica de nuestro pais, de ahi que la gimnasia aerobia de sal6n
constituye una de las actividades mas completas que existen por constituir su
objetivo el desarrollo de la resistencia muy vinculada por la adquisicion de la
capacidad de trabajo, al trabajar de forma continua estas actividades influyen
positivamente en la disminucion de la grasa corporal, de la presion arterial a

niveles normales, de la perdida de hueso en la eliminacion de posturas



sedentarias. Por estos y otros motivos es que nos motivamos ha investigar el
corazébn o la razon de ser de este programa como ya mencionamos
anteriormente persigue como fin el mejoramiento de la capacidad de trabajo
funcional del individuo muy vinculada a la RESISTENCIA AEROBICA: En
primer lugar tenemos que definir el objeto que queremos valorar en nuestro
caso la resistencia. Nos encontramos ante un concepto amplio y complejo, que
requiere un tratamiento demasiado minucioso, que en esta ocasion, por
razones obvias, no le podemos dedicar .Genéricamente podemos definir la
resistencia como la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor
intensidad durante el mayor tiempo posible. Weineck la define como la
capacidad psiquica y fisica que posee un deportista para resistir la fatiga.
Como todos sabemos, el ser humano posee diversas vias metabdlicas para
abastecerse de energia en diferentes situaciones. Cuando un sujeto realiza una
determinada actividad fisica, se van a poner en funcionamiento las diferentes
vias metabdlicas que van a suministrar al individuo la energia necesaria para
poder desarrollar dicha actividad. El hecho de que entre en funcionamiento una
via u otra distinta, va a depender, fundamentalmente de la intensidad y
duracién de la actividad fisica que se este realizando.

La resistencia cardiovascular tal vez sea uno de los aspectos mas estudiados
debido a la participacién predominante de diversos sistemas.

Para muchos autores es la capacidad fisica fundamental. Esta4 presente, de
una u otra forma, practicamente en todas las actividades fisicas y es
indispensable para la practica deportiva, sea esta con caracter ludico,
competitivo o de salud.

Resulta imprescindible en todo proceso sistematico, valorar de qué modo y con
qué precision se estan cumplimentando los objetivos previamente establecidos.
De este modo, la valoracion o evaluacion se convierte en el elemento principal
de todo el proceso. La evaluacién del rendimiento fisico se ha convertido en un
instrumento indispensable para todo profesional en educacion fisica, en
ciencias del ejercicio, en promocién de la salud, en entrenamiento deportivo, en
fisioterapia, y en medicina del deporte, es decir para todo aquel que sea
responsable de un grupo de individuos que realicen actividad fisica, con el
objetivo de mejorar su salud/calidad de vida, con el objetivo de alcanzar unos



determinados rendimientos deportivos, con el objetivo de determinar el punto
de partida las multiples ventajas que desde el punto de vista de la salud le
proporciona a las personas que la practican, fundamentalmente influyendo en
el sistema cardiovascular, respiratorio, sistema nervioso central entre otros
ademas contribuye a la mejoria de patologia tales como la artrosis, obesidad,
hipertension arterial, estos Ultimos con estritos control médicos y una
dosificacion adecuada del profesor. El tiempo de trabajo en esta actividad en
Venezuela y los buenos resultados obtenidos nos avalan para aportar criterios
gue ayuden a conocer que es la bailo terapia, nosotros la definimos como un
conjunto de ejercicios 0 movimientos del cuerpo que se realiza al compas de
una letra musical dirigida y planificada con el fin de ejercitar todos los planos
musculares del cuerpo por lo que traer consigo el desarrollo de habilidades y
capacidades, con una intensidad de volumen adecuado acorde con el objetivo
de la clase y las caracteristicas patologica de los practicantes por tal motivo
nos interesa conocer y evaluar el desarrollo de dicha capacidades de acuerdo
con la edad y el sexo.

Fundamentacion del problema: Resulta importante para un profesor al igual
que para los beneficiarios conocer una vez que halla trascurrido una etapa de
trabajo como a mejorado su preparacién fisica en mejoramiento de la
resistencia cardiovascular, el conocimiento y la evaluacién de esta capacidad
nos permite una mejor planificacion, dosificacion, control y evaluacion de la
frecuencia cardiaca maxima que trae consigo la mejoria de la capacidad
funcional de trabajo, a demas hay un mejor control de la intensidad de trabajo,
nuestro interés por investigar este tema es que en la actualidad los docentes
que trabajan este programa de gimnasia aerobia de salén no tienen una guia
basada en fundamentos cientificos que les permita tener una evaluacion B, Ry
M de acuerdo a la edad y sexo, de la capacidad que tratamos no vasta solo con
realizar las pruebas de eficiencia fisica que nos brinda solo una valoracién
inicial y final del proceso y se obvia que el individuo producto de la carga fisica
que recibe va mejorando paulatinamente su preparacion siendo vital el
conocimiento de este aspecto tanto para el practicante como para el profesor
por convertirse en el objetivo fundamental de este programa por tanto
pretendemos proponer la puesta en practica de un text — Pedagogico ( test de



Cooper ) después de haber consultado con especialistas, fisidlogos y médicos
deportivos llegamos a la conclusion que esta prueba es la mas indicada para
aguellos practicantes de mejor preparacion fisica del municipio de Pinar del Rio
en aras de obtener los resultados mas confiables par la veracidad de los
rangos propuestos, en la actualidad este tema tiene vital importancia ya que se
trata del trabajo directo con un érgano vital para la vida como es el corazén y
tenemos la necesidad de hacer este proceso mas cientifico por el caracter mas
masivo que tiene en nuestra poblacién y en muchas partes del mundo porque
se ha convertido en una actividad para nifios, adultos y adultos mayores.

El tema de nuestra investigacion es de gran importancia y de extraordinario
nivel de actualizacion, autores como:

Lic. Lazaro Verdayes Pérez

Msc. Dalia M. Navarro Eng

Lic. Gloria Mufios Torres

Lic. Jaqueline Garcia Rodriguez

Lic. Yamira De La Fe Lorenzo
En sus orientaciones metodolégicas para los cursos 2006 hasta el 2008.
Educacion Fisica para adultos citan textualmente continuar con la incorporacion
masiva de la poblacion a la gimnasia aerébica de salén como competitiva
incrementando a nivel de la comunidad los maratones aerobico en las
competiciones de gimnasia aerdbica a nivel de escuela, entre otras acciones
para aumentar la calidad de vida de la poblacion adulta mediante ofertas de
actividades fisica que satisfagan las necesidades de la poblacion sana y para
los que presentan enfermedades no transmisibles, creando espacios en la
comunidad, centros de trabajo y instalaciones deportivas, que cumplan los
requisitos higiénico sanitarios necesario para el desarrollo de nuestro
programa, con orientaciones técnicas con orientaciones metodologicas flexibles
gue puedan adecuarse a los territorios y garanticen la organizacién y desarrollo
de los procesos docentes con la calidad requerida.
Esto trae consigo mayor motivacion en los beneficiarios, se puede hacer los
grupos de trabajos segun su rendimiento, tener un mejor control para la
atencion diferenciada, se controla con méas efectividad la frecuencia cardiaca

maxima y las pulsaciones, te brinda mejor control y domino del grupo.



En estos momentos la bailo terapia y en lo especifico el tema que estamos
investigando tiene una gran utilidad porgue contribuye sin duda a la
masificacion de la préactica de la actividad fisica, aumenta la calidad de la clase
de Educacion Fisica por los multiples ejercicios de influencia combinados que
se pueden realizar y en la motivacion que le brinda por ejemplo, impartir un
calentamiento bailando, por otra parte las ventajas que trae para la salud ya
gue como es conocido los 40 afos son el termdmetro de la persona a partir de
esa edad generalmente comienza aparecer sintoma patolégicos nuevos como
la hipertension, obesidad, artrosis, y el ejercicio es el mejor medicamento para
combatir todos esos males por lo que entendemos que nuestra investigacion
tiene gran valor social y humano aun mas si lo asociamos a la adquisicion de
valores para la formacién de la personalidad en el plano educativo, en lo
estético ya que cuando la persona engorda trasforma su imagen,
Psicolégicamente nos sentimos mas capaces para vencer cualquier tarea.

En fin ayuda a mantener la vitalidad del organismo por tanto queremos
proponer un instrumento que permita como evaluar el desarrollo alcanzado en
las capacidades fisicas motrices de nuestros practicantes.

Problema: Como conocer el nivel de CAPACIDAD de trabajo funcional mas
confiable en las practicantes de Gimnasia Aerobia de Salén del municipio de
Pinar del Rio.

Objeto de estudio: Proceso de desarrollo de la capacidad de trabajo
funcional dentro de la actividad fisica.

Objetivo: Establecer rangos mas confiables para controlar el NIVEL DE
CAPACIDAD de trabajo funcional en las practicantes de Gimnasia Aerobia
de Saldén del municipio de Pinar del Rio.

Preguntas cientificas:

1- ¢,Cudles son los antecedentes tedricos metodoldgico que existen sobre el
desarrollo de la capacidad de trabajo funcional en las actividades fisicas
deportivas?

2-¢,Qué test nos permitira controlar el nivel de capacidad de trabajo funcional
de las practicantes de la Gimnasia Aerdbica de Salon?

3-¢Cual es el resultado actual de la capacidad de trabajo funcional de las
practicantes de la Gimnasia Aerébica de Salén?



4-¢,Qué rangos nos permitiran conocer el nivel de capacidad de trabajo
funcional de las practicantes de Gimnasia Aerdbica de Salén?

Tareas:

1- Estudio sobre los antecedentes sobre el desarrollo de la capacidad de
trabajo funcional en las actividades fisicas deportivas.

2-Determinacion del test que nos permita controlar el desarrollo de la
capacidad de trabajo funcional de las practicantes de la Gimnasia Aerdbica de
Salon.

3-Diagnostico sobre el resultado de la capacidad de trabajo funcional actual de
las practicantes de Gimnasia Aerdbica de Salon

4- Determinacion de los rangos que permitan conocer el nivel de capacidad
de trabajo funcional de las practicantes de Gimnasia Aerébica de Salén.

Estrategia Metodoldgica: Inductivo Deductivo, Histérico Logico, Andlisis

Documental, Analisis y Sintesis, Métodos Empiricos (Entrevista), Consultas a
Especialistas, Analisis Porcentual, Forum Comunitario.

Caracterizacion _de la muestra: 120 practicantes del sexo femenino que

asisten de forma sistematica gimnasio de cultura fisica del municipio de Pinar
del Rio que tienen un afio 6 mas de experiencia de trabajo lo que se
consideran practicantes entrenadas.

Definiciones de Términos.

Resistencia Segun Harre, D (1983) la resistencia puede ser definida como la
capacidad del organismo de luchar contra el cansancio en ejercicios fisicos de
larga duracion.

Ozolin N.G (1983), la resistencia es la capacidad de realizar un trabajo
prolongado al nivel de intensidad requerido, luchando contra los procesos de
fatiga.

Platonov, V.N (1985): la capacidad de realizar un ejercicio, de manera eficaz,
superando la fatiga que se produce

Es la capacidad fisica y Psiquica de soportar cansancio frente a fuerzas
relativamente largas, a la capacidad de recuperacion rapida después de los

esfuerzos. Segun Fritz Zin LL 1991.



Consumo Maximo de Oxigeno; Cantidad de oxigeno que una persona puede

absorber para ser usada en un actividad fisica.

La ventilacién: Es la cantidad de aire que el aparato respiratorio controla al

entrar ha los pulmones y que ambos movilizan en una unidad de tiempo.

La capacidad aerobica: Es la capacidad del cuerpo para mantener un

ejercicio subméaximo durante periodos prolongados de tiempo.

Las unidades litros por minuto: |. min -1 representan la cantidad absoluta o

total de oxigeno consumido en el cuerpo por minuto.

Gasto_cardiaco: Es la cantidad de sangre que el corazon bobea y la

circulacion distribuye en una unidad de tiempo.

RECOMENDACIONES

1- Que se le aplique este tipo de test ha los practicantes al sexo masculino
de este programa.

2- Que se divulgue el resultado de este trabajo por todo el pais y el resto
del mundo donde se practique este programa.

3- Que se analice nuestra situacion problémica en las demas edades que
trabajan esta actividad para que surjan vias para sus posibles
soluciones.

4- Que se profundicen cientificamente aun mas el estudio de nuestro tema
aplicando un mayor numero de pruebas por lo beneficios que trae

trabajo aerdbico.
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