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RESUMEN

Baile deportivo (bailes latinos) es una opcién de actividad fisica para la mejora de
la capacidad cardiorrespiratoria y el estado de salud de las personas. El objetivo
de esta investigacion fue determinar la efectividad del baile deportivo (bailes
latinos) para mejorar la capacidad cardiorrespiratoria de los jovenes universitarios
del corregimiento El Pedregal, municipio de Inza - Cauca. La metodologia fue
cuantitativa, con un disefio cuasiexperimental no controlado de corte longitudinal
prospectivo, la poblacién objeto de estudio estuvo conformada por 22 jovenes
universitarios, quienes culminaron a cabalidad el programa de baile deportivo
(bailes latinos), se aplico el test de aptitud fisica, test Course Navette. En los
resultados se encontrd significancia estadistica p<0,05 en el test de aptitud fisica
Course Navette, es decir que el programa de intervenciéon dio como respuesta
buenos resultados en el pos test. En conclusion el programa de baile deportivo
(bailes latinos) ayuda a mejorar la capacidad cardiorrespiratoria en jévenes

universitarios.

Palabras clave: actividad fisica, jovenes universitarios, baile deportivo.



ABSTRACT

Sports dance (Latin dances) is a physical activity option for the improvement of
cardiorespiratory capacity and the health status of people. The objective of this
research was to determine the modification of sports dance (Latin dances) to
improve the cardiorespiratory capacity of university students of the El Pedregal
district, municipaly of Inza-Cauca. The methodology was quantitative, with a quasi-
experimental design not contracted and prospective longitudinal cut, the population
under study was made up of 22 university students, who completed a complete
sports dance program (Latin dances),the physical fithess test was applied, Test
Course Navette. In the results found statical significance p<0.05 in the Physical
Fitness Test Course Navette, that is to say that the intervention program produced
good results in the pos exam. In conclusion, we considere that the sports dance
program (Latin dances) helps to improve cardiorespiratory capacity in university

students.

Keywords: physical activity, young university students, sports dance



INTRODUCCION

A continuacion se realiza una descripcién general del contenido del proyecto de
investigacion “Baile deportivo (bailes latinos), estrategia para mejorar la capacidad
cardiorrespiratoria de los jovenes universitarios del corregimiento el pedregal

municipio de Inza&-Cauca”, el cual consta de cinco capitulos.

En el capitulo | se encuentra el planteamiento del problema en el cual se socializa
la problematizacion que da origen a esa investigacion, la justificacion para exponer
las razones por el cual se realiza dicho trabajo y los objetivos los cuales fueron

utilizados para alcanzar meta y responder la pregunta de investigacion.

En el capitulo Il se encuentra el marco teérico en el cual se presentan los
principales antecedentes internacionales, nacionales y locales, que nos aportan
gran conocimiento y se relacionan a la investigacion, ademéas de las bases
tedricas que permiten tener una fundamentacién conceptual de las variables

estudiadas que centrara este proceso investigativo y la hipoétesis de investigacion.

En el capitulo Ill se encuentra la metodologia en la cual se describen los
siguientes aspectos: el disefio de esta investigacion, las diferentes variables que
esta posee, cuenta también los criterios de inclusion y exclusién los cuales son
esenciales para poder cumplir con los requisitos de la investigacién en cuanto a la
poblacion, cuenta con los procedimientos de medicion, intervencién, andlisis de la

informacion y las consideraciones éticas y legales.

En el capitulo IV se encontrara los resultados del estudio que dan respuesta a los

objetivos planteados, andlisis e interpretacion de los mismos y su discusion.

Por ultimo, en el capitulo V se encuentran las conclusiones y recomendaciones

producto del trabajo investigativo.



CAPITULO |

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

La Organizacion Mundial de la Salud (1) considera la actividad fisica como
“cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exija
un gasto energético”. La actividad fisica es un factor vital para la humanidad pero
en la actualidad la inactividad fisica esta afectando un 60% de la poblacién
incluyendo a los jovenes universitarios (2). Hoy en dia el no realizar actividad fisica
trae grandes consecuencias a nivel fisico y psicoldgico, puesto que el estilo de
vida que lleva la sociedad no es el indicado para contribuir a una vida saludable,
es por eso que se habla de sedentarismo y es el causante de grandes patologias
entre ellas la hipertension, diabetes, problemas cardiovasculares, obesidad entre
otros (2).

Varela et al (3) mencionan que “un nivel de actividad fisica moderada ayuda a
prevenir enfermedades cronicas no transmisibles y trae beneficios para el estado
emocional”. La realizacion de actividad fisica en las personas permite desarrollar
actividades del diario vivir, pero cuando no se realiza una actividad fisica
adecuada se empiezan a generar factores de riesgo para la salud en especial
enfermedades relacionadas con el sistema cardiovascular, afectando en mayor

proporcién la poblacién universitaria debido a sus comportamientos sedentarios

().

Bustos et al (4) afirman que la inactividad fisica es un problema de salud publica
puesto que conlleva a padecer enfermedades cardiorrespiratorias en adultos y
jovenes, debido a la poca oxigenacion sanguinea en grandes grupos musculares

por falta de movimiento, es por eso que se dice que es el principal factor causante



de muerte en la mayoria de paises en especial la poblacion adulta. “Los jovenes
universitarios constituyen un grupo social con diferentes tensiones y
contradicciones, para quienes el futuro es incierto, por lo tanto es un factor que

puede ocasionar dichos comportamientos en esta poblacion”(5).

Garcia et al (6) dicen que los niveles de sedentarismo por causa de la inactividad
fisica en el periodo universitario, se atribuyen a la disminucion del tiempo libre, la
continuidad de los habitos sedentarios instaurados desde el colegio y la nifiez, y
especialmente por la influencia social y de los padres, los cuales la mayoria de
veces cuestionan las practicas fisico-deportivas ejerciendo presion para generar el

abandono de las mismas.

Morales et al (7) afirman que los universitarios se encuentran en una etapa critica
por los estilos de vida que llevan, las relaciones sociales y los compromisos
académicos que hacen que no les quede tiempo para la realizacion de una
actividad fisica. Es por eso que se debe trabajar con la poblacién universitaria
puesto que son jévenes propensos a padecer diferentes patologias que pueden
afectar la capacidad cardiorrespiratoria factor importante para la investigacion y
agente producido por la no realizaciébn de una actividad fisica, debido a que son
jévenes que tienen una vida social amplia y tiene poco conocimiento sobre la

importancia y los beneficios de la actividad fisica y el baile deportivo.

De lo mencionado anteriormente surge la siguiente pregunta de investigacion.
¢,Cual es el impacto del baile deportivo (bailes latinos) sobre la capacidad
cardiorrespiratoria de los jovenes universitarios del corregimiento El Pedregal

municipio de Inza-Cauca?



1.2. JUSTIFICACION

Esta investigacion fue de gran importancia por el amplio indice de sedentarismo
en los universitarios puesto que no realizan actividad fisica y son propensos a
padecer enfermedades no transmisibles como es la obesidad, hipertension,
diabetes, cancer y a nivel psicologico disminuyendo el estado de animo para su

buen desempefio en sus labores académicas.

La investigacion fue de gran relevancia porque se va tratar un factor importante
como son las causas de la inactividad fisica en universitarios puesto que esta
afectando gran parte de la poblacién debido a la poca realizacién de actividad
fisica y los estilos de vida que llevan, generando efectos secundarios a nivel de la

salud, afectando la sociedad y la comunidad universitaria.

Es novedosa porque se realizd una intervencion por medio de un programa de
baile deportivo con el fin de mejorar la capacidad cardiorrespiratoria, al igual se
estructuro una base de recoleccion de datos para analizar variables que ayuden a
encontrar la causa de la no realizan actividad fisica, y asi buscar una estrategia
para que la poblacion objeto de estudio practiqguen dicha actividad en especial el
baile deportivo; dando solucion a dicho problema y generando conciencia sobre la
importancia y la mejora en las capacidades fisicas en las personas, ademas no se

ha realizado una intervencion en el corregimiento.

Fue viable porque se contd con la poblacién, medios y métodos para la realizacion
de la investigacion; acompafiada de una factibilidad porque requiri6 de pocos

implementos para la ejecucion de la misma.

Por ello es importante buscar mas estrategias de prevencion y promocion para la
salud, que ayuden a consolidar los habitos de vida saludable en jévenes

universitarios y al mismo tiempo que aumenten la practica de actividad fisica para



gue disminuya el sedentarismo y el riesgo de enfermedades no transmisibles, asi
gue este proceso investigativo genera aportes de base para desarrollar un proceso
de adherencia a la actividad fisica, y disminuir factores de riesgo para la salud en
poblaciones jovenes y en el futuro desde edades tempranas.

1.3. OBJETIVOS

1.3.1. Objetivo general
Determinar la efectividad del baile deportivo (bailes latinos) para mejorar la
capacidad cardiorrespiratoria de los jovenes universitarios del corregimiento El

Pedregal, municipio de Inz4-Cauca.

1.3.2. Objetivos especificos

1. Caracterizar sociodemograficamente a los jovenes universitarios del

corregimiento El Pedregal, municipio de Inza-Cauca.

2. Evaluar la capacidad cardiorrespiratoria de los jovenes universitarios del

corregimiento El Pedregal, municipio de Inza-Cauca.

3. Implementar un programa de baile deportivo (bailes latinos) para mejorar la
capacidad cardiorrespiratoria de los jovenes universitarios del corregimiento

El Pedregal, municipio de Inza-Cauca.

4. Identificar el impacto del baile deportivo (bailes latinos) sobre la capacidad
cardiorrespiratoria en los jévenes universitarios del corregimiento El Pedregal

municipio de Inz4-Cauca.



CAPITULO: Il

2. MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES

2.1.1. Internacionales
Leiva et al (8) en el afio 2015 realizaron una investigacion denominada Efecto de
una intervencion centrada en la reduccion de factores de riesgo cardiovascular en
estudiantes universitarios, con el objetivo de evaluar el efecto de una intervencion
basada en el estilo de vida sobre la reduccién de los factores de riesgo
cardiovascular, la metodologia desde un enfoque cuasi-experimental, la poblacién
objeto de estudio fueron 60 estudiantes universitarios de 21 + 1 afios, 17 sesiones
de 60 minutos cada una dividida en tres por semana en actividades deportivo-
recreativas, los resultados se observaron reducciones significativas en la
prevalencia de hiperglucemia (-10.0%), presion arterial alta (-16.7%) e inactividad
fisica (-26.7%). Ademds, se observd una reduccidn significativa en el peso
corporal, circunferencia de la cintura; como conclusion la implementacion de una
intervencidén para promover estilos de vida saludables es una forma efectiva de

reducir los factores de riesgo cardiovascular en estudiantes universitarios.

Jiménez et al (9) en el afio 2015 realizo una investigacion con el nombre de “Las
capacidades fisicas y su incidencia en la danza y baile contemporaneo en la
seccién de danza de la Universidad Nacional de Loja”, cuyo objetivo es conocer
como inciden las capacidades fisicas en las presentaciones de danza y baile
contemporaneo en la secciébn de danza de la Universidad Nacional de Loja.
Método deductivo inductivo analitico y sintético con programas de baile durante
tres veces por semana. La presente tesis estuvo conformada por 30 bailarines de
la seccion de danza y baile de la Universidad Nacional de Loja, con edades de 16

afos, se ejecutd el test de Cooper donde se evalud la capacidad fisica; los



principales resultados fueron, en cuanto a la resistencia en el pre test los
bailarines fue de buena y en el test final muy buena. Por altimo, se pudo concluir
que los bailarines sienten la necesidad de un programa de preparacion fisica,
concluyendo en que la falta de un programa de preparacion fisica no permite un
desarrollo de las capacidades fisicas, lo que afecta a la presentacion de los grupos

de danza y baile contemporaneo de la seccion de danza.

2.1.2. Antecedentes nacionales
Becerra (10) en el 2017 realizo su tesis de grado denominado “Efectos de un
programa de actividad fisica basado en la musica salsa, sobre las capacidades
fisicas en escolares de un colegio de Bogot4”, con el objetivo de determinar los
efectos de un programa de entrenamiento en actividad fisica basado en el baile de
la salsa, sobre las capacidades fisicas de una institucibon de Bogota. La
metodologia parte de un disefio cuasi-experimental, controlado no aleatorizado y
de caracter longitudinal, una muestra de 82 escolares entre (12 a 15afios), 24
sesiones de intervencion. Los resultados evidencian una mejora en el grupo
intervencién en diez variables analizadas, evidenciando cambios significativos con
una p< a 0,05 en las capacidades fisicas, se puede concluir que el programa del
baile deportivo ayuda a mejorar capacidades como la fuerza, resistencia,

flexibilidad y velocidad.

Pinto et al (11) en el afio 2016 realizaron una investigacion llamada “Efectos del
programa de bailes en la fuerza y la flexibilidad en mujeres de Ayacucho”, cuyo
objetivo es descubrir qué efectos tuvo el programa de baile en la fuerza y
flexibilidad de las mujeres de Ayacucho. Metodologia: tipo de investigacion es de
experimental con un disefio cuasi experimental, la poblacion estuvo conformado
por 15 mujeres de 35 afios, se aplicé un pre-test y pos-test de fuerza y flexibilidad,
un programa de intervencion grupal en el que se realiza tres sesiones por semana
de una hora durante 16 semanas, los resultados reflejan mejoras significativas en

el pos-test en comparacion con los resultados del pre-test. Conclusion: el



programa de intervencidn motora es un programa que permite mejoras funcionales
en las mujeres, basados en el trabajo con bailes locales, regionales, nacionales e

internacionales.

2.1.3. Antecedentes locales
Arroyo et al (12) en el afio 2018 realizaron una investigacion denominada
‘Influencia  del baile la sanabanda en el equilibrio del adulto mayor de la
asociacion de maestros jubilados del Cauca”, cuyo objetivo fue determinar la
influencia del baile la sanabanda en el equilibrio de los adultos mayores de la
Asociacion de Maestros Jubilados del Cauca; la metodologia es de enfoqué
cuantitativo cuasi experimental de disefio correlacional y corte longitudinal, la
poblacion objeto de estudio fueron 23 adultos mayores en edades de 60 a 74
afos y se trabajé con un promedio de 18 personas, se aplico el test de equilibrio
estatico y el test dinamico Drusini cuyos resultados se encontré significancia
estadistica p< 0,05 en el test de equilibrio estatico monopodal (p=0,000), en el test
dinamico denominado UP and go test se encontraron diferencias numéricas
significativas y se pudo concluir que el equilibrio de estas personas mejoro
notoriamente, por lo tanto estuvieron acordes al programa implementado para

mejorar el equilibrio en estas personas mediante el baile de la sanabanda.

2.2. BASES TEORICAS

2.2.1. Actividad fisica
La actividad fisica es cualquier movimiento producido por los musculos
esqueléticos relacionado con movimientos corporales que generen un gasto
energético por encima del nivel de reposo, ademas es relacionada con factores
gue intervienen en la salud como por ejemplo el no realizarla conlleva a adquirir

patologias que pueden afectar la calidad de vida (13).
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La actividad fisica se refiere a un buen estado fisico o una buena condicion fisica,
es por eso que se considera dicha actividad de suma importancia para desarrollar
aptitudes fisicas que permiten al ser humano tener un buen desempefio en el
diario vivir como por ejemplo en el trabajo, recreacion y actividades deportivas que
ayudan al ser humano a tener una interaccion con el entorno y a su vez permite
conocernos a nosotros mismos y aceptar nuestras limitaciones, utilizando el
movimiento corporal dando como resultado un gasto de energia producido por la
contraccion muscular, el cual tiene que ser compensado por una buena nutricion y
un buen programa de actividad fisica que le permite tener un balance entre el
consumo Yy gasto energético para evitar patologias que afecten la salud y estado
emocional de las personas, siendo el factor principal para la prevencion de
patologias, entre ellas las que alteran la capacidad cardiorrespiratoria
(2),(12),(13),(16),(17).

2.2.2. Baile deportivo
La Federacion Colombiana de Baile Deportivo (18) dicen que “los bailes de sal6n
de competicion, baile deportivo, baile de competicion y DanceSport se usan para

denominar al baile como modalidad deportiva”.

El término “Baile Deportivo”, traduccion del aleman "Tanzsport”, designa una
forma evolucionada de baile de salén que es objeto de competiciones de caracter
deportivo. Su técnica es fruto de una larga tradicion internacional y comporta a la
vez un elevado grado de ejercicio fisico asi como un importante componente
artistico. Se practica en cerca de setenta paises repartidos por todo el mundo, los
cuales se hallan representados en la World Dance Sport Federation (WDSF) (18).

El baile deportivo es una clase de arte que pone en evidencia la necesidad de
profunda interrelacion entre corporeidad y espiritualidad en el ser humano de
expresion natural y espontanea que ayuda a mejorar capacidades el ser humano.
(19), (20).
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2.2.3. Bailes latinos
La modalidad de bailes latinos se caracteriza por que son bailes de saldn
puesto que en el momento de bailar se expresan de una manera fresca y relajada
tanto en lo mental y lo fisico; suelen bailarse en diferentes eventos buscando
diversion; expresan fuerza y sobre todo sentimiento. Una de las caracteristicas
gue distingue a los latinos, es el movimiento de caderas que acompafa los pasos,
se improvisa en dichos eventos como recreativo y competitivo, una forma de bailar
los bailes latinos es de una manera relajada y espontanea, cuya caracteristica es
la fuerza y un sentimiento que toda pareja debe saber transmitir a todos aquellos
que estan viendo y evaluando sus evoluciones sobre la pista. Es procedente de
cultura y musica popular de paises originarios, siendo los mas representativos, la
cultura cubana y de Republica Dominicana, con ritmos bien diferenciados como la
salsa, chachacha, mambo, merengue y recientes como la bachata, aunque suelen

estar influenciados por otros lugares, sobre todo de la musica africana (21),(18).

2.2.4. Condicion fisica
La condicién fisica, forma fisica o aptitud fisica es un conjunto de atributos fisicos
y evaluables que tienen las personas, que se relacionan con la capacidad de

realizar actividad fisica y la habilidad de realizar adecuadamente trabajo muscular

(1).

También es considerada como un estado dindmico de energia y de calidad que
permite a la persona llevar a cabo las tareas habituales de la vida diaria,
disfrutando del tiempo de ocio activo y afrontar las posibles emergencias
imprevistas sin una fatiga excesiva es por eso que se dice, que la condicién fisica
hace referencia al estado del cuerpo de un individuo capacitado para realizar
diversas actividades con efectividad, teniendo en cuenta las caracteristicas

individuales de las personas que se asocian a procesos metabolicos, energéticos
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y las diferentes caracteristicas fisicas como por ejemplo velocidad, resistencia,
flexibilidad y coordinacion (22), (23).

2.2.5. Capacidad cardiorrespiratoria
Sanabria en el 2017 (24) afirma que capacidad cardiorrespiratoria es la “capacidad
del organismo de mantener una determinada intensidad de ejercicio durante un

tiempo determinado”.

La capacidad cardiorrespiratoria se define como la tarea de realizar ejercicios
vigorosos para suministrar oxigeno al musculo durante el ejercicio y la capacidad
de los musculos para utilizar el oxigeno para aumentar dicha capacidad, basado
en la capacidad funcional del sistema respiratorio y circulatorio que son los que
ayudan a la oxigenacidon sanguinea para la irrigacion de grupos musculares,
evitando patologias mortales como las cardiovasculares que disminuyen la vida de
las personas, es por eso que es recomendable realizar actividad fisica para
mejorar y mantener una buena condicion fisica (14), (24), (25).

2.2.6. Universitarios

Los universitarios son seres de visiobn y amplio conocimiento, de nuevas
experiencias, tanto en su vida académica y social, expuestos a interactuar con
nuevas personas y salir de la burbuja del colegio, ser duefios de su tiempo y tomar
sus propias decisiones que pueden afectar los estilos de vida causando una

alteracion en su salud y estado emocional (26).

La vida universitaria puede estar en una etapa critica para la adquisicion de
habitos no saludables, por ello seria conveniente establecer medidas para la
deteccidén de riesgo y desarrollo de patologias en un futuro; debido a que los
estudiantes universitarios estan expuestos a relaciones sociales que pueden
afectar su comportamiento no solo psicolégico, sino también su condicion fisica y

su estilo de vida generando diversos trastornos crénicos como la obesidad,
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patologias del sistema cardiovascular, diabetes e incluso la muerte prematura; es
por eso que se dice que la actividad fisica es la estrategia de prevencion primaria
en universitarios, evitando el riesgo a padecer de un sindrome metabdlico que

puede alterar gran parte de su vida emocional y social (27), (28).
2.3. HIPOTESIS DE INVESTIGACION
Hipodtesis de investigacion
El baile deportivo (bailes latinos) mejora la capacidad cardiorrespiratoria en
joévenes universitarios.
Hipdtesis nula

El baile deportivo (bailes latinos) no mejora la capacidad cardiorrespiratoria en

jovenes universitarios.
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CAPITULO: 1lI

3. METODOLOGIA

3.1. DISENO DE INVESTIGACION

Este estudio se realiz6 desde un enfoque cuantitativo, puesto que se utilizo la
recoleccion y el analisis de datos para contestar preguntas de investigacion,
probar hipétesis establecidas con la medicion numérica y frecuentemente el uso
de la estadistica para establecer con exactitud patrones de comportamiento en
una poblacion; con un disefio cuasi experimental no controlado donde se busca es
una relacion causal, es decir determinar si el plan de intervencién genera efectos
segun las variables de estudio, buscando la relacion causa efecto después de la
intervencién, con un grupo control que es el que se va intervenir de corte
longitudinal prospectivo puesto que es un estudio que se realizdé en el tiempo,
evaluando las mismas personas después de un periodo determinado (29).

3.2. VARIABLES

Nombre, edad, sexo, estado civil, nimero de hijos, estrato socioecondmico,
trabaja, ocupacién, universidad, carrera, semestre, antecedentes, antecedentes
patolégicos, fuma, consume alcohol, consume sustancias psicoactivas, realiza
actividad fisica, tiempo dedicado a realizar actividad fisica, dias dedicados a
realizar actividad fisica, tiempo dedicado al dia a ver television, tiempo dedicado al
dia al uso de computador, tiempo dedicado al dia al uso de celular, calidad de
dieta, peso, talla, indice de masa corporal, clasificacién indice de masa corporal,

Test Course Navette, capacidad cardiorrespiratoria.
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3.2.1. Operacionalizancion de variables

Tabla 1 Operacionalizacion de variables

Escala
Variable Definicion Definicibn  Naturalez de Valores
conceptual operaciona ade medicié
I variable n
Tiempo
Edad trascurrido a Aplicacion  Cuantitativa Razon Afos cumplidos
partir del encuesta
nacimiento de
un individuo
Identificacion de
Sexo un hombre y Aplicacion  Cualitativa Nominal 0: Mujer
una mujeres cuestionario 1:Hombre
1:Soltero
Condicion de  Aplicacion 2.Casado
Estado civil unapersonasi cuestionario Categérica Nominal 3.Union Libre
tiene pareja o 4 .Divorciado
no 5:Viudo
Cantidad de
Numero de seres que Aplicacion Cuantitativa Razo6n Numero de hijos
hijos tienen una cuestionario
pareja ( hombre,
mujer)
Clasificacion 1.Bajo, bajo
Estrato que se leda a 2:Bajo
Socioecon las personas  Aplicacion Cuantitatia ordinal  3:Medio, bajo
omico dependiendo de cuestionario 4.Medio
su salarioy lo 5.Medio alto
que posee. 6:Alto
Situacion
Trabaja laboral de los  Aplicacion Cualitativo Nominal 0:NO
sujetos si cuestionario 1:Sl
trabajan o no.
Actividad o Aplicacion Actividad que
trabajo de cuestionario Cualitativo Nominal realiza
Ocupacion alguna persona. actualmente
1 Fundacion
Universitaria de
Popayéan

2 Universidad Sur
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colombiana
3 Universidad

Lugar donde las  Aplicacion  Cualitativo Nominal Nacional
_ _ personas van  cuestionario 4 Universidad
Universidad o8 adquirir un Nacional Abierta y
titulo a Distancia
profesional. 5 Universidad
Cooperativa de
Colombia
6 :Universidad del
cauca
Serie de Nombre de la
estudios que Aplicacion  Cualitativa Nominal carrera que
Carrera una persona cuestionario estudia la
debe cursar persona.
para acceder a
un titulo
profesional.
corresponden a
los semestres Aplica Cuantitativ.  Ordinal  Primero a decimo
Semestre vigentes en el Encuesta a
periodo del
estudio
Conjunto de 0: Ninguno
Antecedent afecciones Aplicacion  Cualitativa Nominal 1: Lumbalgia
es inflamatorias a  cuestionario 2 :Fibromialgia
Osteomusc  nivel muscular, 3 :Dolor Muscular
ulares tendones, 4 :Tendinitis
articulaciones, 5: Fracturas
ligamentos y 6 :Esguinces
hueso,
Antecedent Condiciones 0 :Ninguno
es que afectan el 1:HA
Cardiovasc sistema Aplica Cualitativa Nominal 2:1AM
ulares vascular encuesta 3 :Circulatorios
Factores de 0:Ninguno
riesgo que hace 1:.DBT
Antecedent que las 2:.CA
es personas Aplica cualitativa Nominal 3:Sindrome
Metabdlico tengan encuesta Metabdlico
S posibilidad de 4:Dislipidemia
desarrollar 5:0tros
enfermedades
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cardiacas.

Consumo de
Fuma tabaco o Aplica 0:NO
cigarrillo: encuesta  Cualitativa Nominal 1:Sl
fumador actual
Consumo de al
Consume menos 1 vaso Aplica Cualitativa Nominal 0:NO
alcohol de alcohol en el encuesta 1:Sl
altimo mes
Aquellas
capaces de
Consume alterar el estado Aplica Cualitativa Nominal 0:NO
SPA de &nimo de la encuesta 1:SI
persona.
Todo
Realiza movimiento del Aplica 0:NO
Actividad cuerpo que encuesta  Cualitativa Nominal 1:Sl
Fisica hace trabajar
los masculos y
requieren de
MAas energia.
El tiempo
Tiempo Dedicado al Aplica Cuantitativ. =~ razon Tiempo en
dedicado a movimiento encuesta a minutos
realizar AF corporal.
Dias Dias dedicados 0.Ningun dia
Dedicados al movimiento Aplica Cuantitativ  razon 1:1dia
arealizar  corporal del ser encuesta a 2:2 dias
AF humano. 3:3 dias
4:4 a5 dias
Tiempo Tiempo
dedicado al dedicado a ver Aplica Cuantitativ  razon Tiempo en
diaaver TV  programas de encuesta a minutos
television
Tiempo Uso de
dedicado al videojuegos, Aplica Cuantitativ  razon Tiempo en
dia al uso ordenadores e encuesta a minutos
de PC internet (30).
Tiempo
dedicado al Tiempo que le Aplica cuantitativ.  razon Tiempo en
diaal uso dedicaal celular  encuesta a minutos
de celular (30).
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1: 0-3 Mala, debes
replantearte tu

Clasificacio Este test Aplica Cualitativa ordinal estilo de vida
n calidad clasifica el estilo  encuesta seriamente
de dieta de vida de las 2: 4-6 Regular,
personas (31). reduce la TV y haz
mas deporte
3: 7 Buena, sigue
asi
Es el volumen
del cuerpo Medicion  Cuantitativ intervalo kg
Peso expresado en  con bascula a
kilo Medicion en  Peso (kg)
Kg, (32).
La longitud de la
planta de los
pies a la parte
superior del Medicién Cuantitativ intervalo Altura en cm
craneo tallimétro a
expresada en
Talla centimetros y
metros (33).
Mediante la
obtencién del
indice de masa
IMC corporal (IMC) = IMC=kg/m2 Cuantitativ intervalo Kg/m2
Peso (en a
Kg)/Talla 2 (en
Cm)
Clasificacion Aplicacién Infrapeso
Clasificacio estado de clasificacion Normopeso
n IMC obesidad segun categorica Ordinal Sobrepeso
IMC obesidad
Por medio del
Test test Course Pre-test Cuantitativ Razoén Minuto
Course Navette se Pos-test a Velocidad
Navette Evalua la Consumo de
frecuencia oxigeno vo2

cardiaca (34).
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Capacidad del

Capacidad cuerpo paradar Aplicacién Categorica Ordinal Baja
cardiorresp oxigeno al cuestionario Regular
iratoria musculo Mediana
durante el alta
ejercicio.

SPA: Sustancias psicoactivas; AF: Actividad Fisica; TV: Television; PC:
Computador Portatil; IMC: Indice de Masa Corporal.
Fuente: Elaboracion propia.

3.3. POBLACION

3.3.1. Universo de estudio
La poblacibn objeto de estudio estuvo conformada por 40 estudiantes
universitarios del corregimiento El Pedregal municipio de Inz4-Cauca con edades

de 17 a 28 afios de ambos sexos.

3.3.2. Muestra

La muestra fue no probabilistica por conveniencia, donde los sujetos son
seleccionados dada accesibilidad y proximidad para el investigador. Generando un
interés por medio de actividades como son la socializacion, folletos y redes
sociales, para que exista gran motivacion de participacion; la muestra definitiva

fueron 22 universitarios.

3.3.3. Criterios de inclusion
e Estudiantes matriculados en alguna universidad de Colombia,
¢ Que pertenezcan al corregimiento El Pedregal
e Firmar consentimiento informado
e No tener patologias que puedan alterar el estado de salud como por

ejemplo alguna lesién.

3.3.4. Criterios de exclusion

¢ Que tengan una discapacidad fisica
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e Mujeres embarazadas con riesgo de aborto.

3.4. PROCEDIMIENTOS

3.4.1. Procedimientos de Medicidn
Para la caracterizacion de la poblacion se aplic6 una encuesta donde se
obtuvieron datos personales como nombre, edad, estado de salud, nivel de

actividad fisica, estilos de vida entre otros items.

Para el peso de la persona se utilizé la Balanza Electronica Brazo, por el cual se le
pide a la persona que se ubique en la plataforma sin zapatos y autométicamente la
balanza arroja un resultado numérico que es el que indica el peso de la persona
expresado en kilogramos, para la talla se utilizo el tallimetro de pared marca Seca
la medicion se realiza través de una ventana que permite una lectura sin esfuerzo,
colocada al lado de la varilla de medicién flexible. El dispositivo de bloqueo se
sitla en el tope de la cabeza y permite comprobar el resultado exacto incluso
después de la medicion. Para mediciéon del IMC se utilizé mediante protocolo de la
Sociedad Espafiola para el Estudio de la Obesidad (35) que consiste en obtener
datos antropométricos como son el peso y la talla se calcula de la siguiente
manera los kilogramos de peso por el cuadrado de la estatura en metros (IMC =
peso en kg estatura en m2), con una clasificaciéon para hombres de bajo peso si es
menor a 20, normal si esta entre 20-24,9, obesidad leve si esta entre 25-29,9,
obesidad severa si esta entre 30-46 y obesidad muy severa si es mayor de 40;
para mujeres bajo peso si es menor a 20, normal si esta entre 20-23,9, obesidad
leve si esta entre 24-28,9, obesidad severa si esta entre 29-37 y obesidad muy

severa si es mayor de 40.
La calidad de dieta se evalué mediante el Test rapido de Krece-Plus (31) que es
un test que evalla los habitos alimentarios y de actividad fisica en las personas,

gue consiste en responder una serie de preguntas como por ejemplo el consumo
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de alimentos saludables y no saludables, segun la puntuacidon del test, el nivel
nutricional de la persona queda clasificado como muy bajo, medio o alto. El nivel
de actividad fisica es valorado mediante el test corto de actividad fisica Krecreplus
este test clasifica el estilo de vida basandose en la media de horas que ven la
television o juegan con videojuegos Yy las horas de deporte y actividad fisica que
se realiza por semana; segun la puntuacion obtenida en el test, el nivel de

actividad fisica de la persona clasifica en malo, regular y bueno.

Para la valoracion de la capacidad cardiorrespiratoria se aplico el Test de Course
Navette (34) que permite conocer la potencia aerébica maxima e indirectamente o,
consumo de oxigeno, la prueba consiste en incrementar paulatinamente durante
cada minuto o etapa, la velocidad de desplazamiento con la utilizacién de una
cinta sonora, la cual permite al evaluado iniciar con una velocidad de 8.5 k/h la
cual se incrementa cada minuto (etapa) en 0,5 k/h la prueba termina una vez el
individuo sea incapaz de mantener la velocidad.

Los evaluados se desplazan 20 metros entre dos lineas de manera uniforme,
independiente de su rendimiento, lo cual permite la medicion colectiva y la
diferenciacion entre los que abandonan antes la prueba y los mas entrenados que
logran alcanzar escalones de intensidad mas elevada.

Los evaluados se sitlan en la linea de partida, con distancia adecuada uno del
otro, al escuchar la sefal de partida, se desplazaran hacia otra linea que se
encuentra en el extremo opuesto a 20 metros. El evaluado debe llegar en el
momento que suena la sefial sonora. Si los evaluados estan en avance con
respecto a la sefial se debe disminuir su velocidad; por el contrario, si estan en
retardo deben acelerar, es importante seguir el ritmo que marque la banda sonora.
El momento en que el individuo interrumpe la prueba indica su resistencia
cardiorrespiratoria, se tiene en cuenta el minuto en el que termino la prueba y la
velocidad en kilometros, se aplica la siguiente férmula para obtener el consumo
maximo de oxigeno Vo2max: (5,857 x velocidad km./h), con una clasificacion para

hombres, si es menor a 25 es baja, regular si esta entre 25-33, mediana si esta
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entre 34-42 buena si esta entre 43-52 , alta si el resultado es mayor a 53 y para

las mujeres, baja si menor a 24, regular si esta entre 24-30, mediana si esta entre

31-37, buena si esta entre 38-48 y alta si el resultado es mayor a 49.

Tabla 2 Prueba de vo2 maxPrueba de Course Navette (ml.min.kg)

ESCALON VELOCIDAD KM/h
1 8.5
2 9.0
3 9.5
4 10.0
5 10.5
6 11.0
7 11.5
8 12.0
9 12.5
10 13.0
11 13.5
12 14.0
13 14.5
14 15.0
16 16.0

Fuente: elaboracion propia

Tabla 3 Clasificacion Test Course Navette Hombres

MENOR A 25
25 A33
34 A42
43 A 52

MAYOR A 53

BAJA
REGULAR
MEDIANA

BUENA

ALTA

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 4 Clasificacion Test Course Navette Mujeres

MENOR A 24
24 A 30
31 A37
38 A48

MAYOR A 49

BAJA
REGULAR
MEDIANA

BUENA

ALTA

Fuente: Elaboracion propia
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3.4.2. Procedimientos de Intervencion

Para la realizacion del programa, baile deportivo (bailes latinos) se hizo una
presentacion a la poblacién dando a conocer los objetivos principales sobre la
investigacion, socializacion del consentimiento informado, igualmente se explico
sobre los bailes latinos, el tipo de bailes que conforma este ritmo y los beneficios

gue tiene a nivel de la salud.

Se ejecuta la intervencion donde se aplica el programa baile deportivo bailes
latinos, se estructuro un macrociclo con 2 mesociclos y 24 microciclos, 3 por
semana con una duracion 1 hora 30 minutos, con intensidades leves, moderadas,
vigorosas y con un método variado continuo (36), por la variacién de la intensidad
durante la realizacion del ejercicio que es sin interrupciones, los dias martes

miércoles y jueves (anexo2).

En la primera semana, el primer dia se aplico el test inicial test Course Navette
para evaluar la capacidad cardiorrespiratoria y seguido se efectud el programa de
baile deportivo (bailes latinos) iniciando con un microciclo introductorio, con una
intensidad leve y vigorosa donde se empezd con la preparacion y la adaptacion

para la alternancia de las cargas con ritmos de salsa, bachata y merengue.

La segunda tercera y cuarta semana estructuraron microciclos corrientes con el fin
de aumentar cargas con un nivel limitado de intensidad moderada, por medio de

ritmos como salsa, merengue y bachata, pasos lentos y ligeros.

En la semana quinta se eleva la progresivamente la intensidad del baile, pasos y
bailes mas intensos como el ritmo aerdbico, salsa, champeta entre otros con un
microciclo de choque de preparacién general con el fin de estimular los procesos

de adaptacion en el organismo.

24



Para la sexta semana se utilizan microciclos de recuperacion donde se regulan
cargas con una intensidad de baile moderada que no presenten una fatiga

muscular con el fin de adaptarse a las nuevas exigencias.

En la semana séptima semana se realizan microciclos corrientes con intensidad

moderada con ritmos como la salsa, merengue, bachata.

La octava semana se utilizan microciclos corrientes con intensidad moderada, la
evaluacion final de la capacidad cardiorrespiratoria mediante el test Course
Navette cuyos resultados son comparados con los del test inicial para ver si hubo

una mejoria en dicha capacidad (anexo 2).

3.5. PROCESAMIENTO DE ANALISIS DE INFORMACION

Se aplico estadistica descriptiva por medio de medidas de tendencia central, como
la media, mediana, moda y distribucion de frecuencia, porcentaje y medidas de
dispersibn como la desviacion estdndar minimos y maximos, pruebas de
normalidad por medio de la prueba de Shapiro Wilks (tabla 2) la cual dio como
resultado que no hay uniformidad en los datos, se aplicé la estadistica inferencial
por medio de las pruebas no paramétricas para muestras relacionadas de
Wilcoxon, para la significancia estadistica se tuvo como referencia p <0.05.

Tabla 5 Resultado de las pruebas de normalidad segun Shapiro Wills

Variable Valor P Distribucién Prueba

Pre-test de P<0,01 No normal Wilcoxon

Course Navette

Post-test P<0,2 No normal Wilcoxon
Course Navette

Fuente: Elaboracion propia
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3.6. CONSIDERACIONES ETICAS Y LEGALES

Se aplicé un consentimiento informado (anexo 4) donde se describen los objetivos
de la investigacion y sus implicaciones, ademas se les aseguro la confidencialidad
de su identidad, puesto que los resultados del proceso se iban a utilizar con fines
académicos e investigativos, se tuvo en cuenta la resolucion 8430 (37), en la cual
se debe tener a la disposicion del publico los resultados de investigacion en seres
humanos y son responsables de la integridad y exactitud de sus informes,
teniendo en cuenta la intimidad de la persona que participa en la investigacion
(confidencialidad personal), es por eso que siempre se debe realizar un

consentimiento informado (anexo 4).

Por otro lado se sigue los protocolos de la Declaracion de Helsinki (38) donde se

se cataloga la investigacion con riesgo moderado.
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CAPITLO: IV

4. RESULTADOS

4.1. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

La poblacion objeto de estudio estuvo conformada por 22 jévenes universitarios
de los cuales el 77,22% fueron mujeres; el 81,82% son solteros; en el estrato el
95,45% estan en un nivel bajo; la situacion laboral el 95,45% trabajan de los
cuales el 40,90% se dedican al comercio; el 50% de la poblacion estudian en la
Universidad del Cauca, con mayor participacion de estudiantes de derecho
(22,75%); el 36,36% son estudiantes de primer y séptimo semestre, el 18.2%
mencionaron tener antecedentes osteomusculares y solo el 4,5% antecedentes

metabdlicos (tabla 3).

Tabla 6 Resultados descriptivos de la caracterizacion sociodemogréfica y
biomédica de la poblacion objeto de estudio.

Variable Valor Frecuencia Porcentaje
(n=22) %

femenino 17 77,27

Sexo masculino 5 22,73
total 22 100

Soltero 18 81,82

Estado civil Casado 2 9,09
Union libre 2 9,09

Total 22 100

Bajo 21 95,45

Estrato Medio bajo 1 4,55
Total 22 100

No 1 4,55

Trabaja Si 21 95,45
Total 22 100

Vendedor 9 40,90

Mesero 8 36,36

En que trabaja Docente 4 18,18
No plica 1 4,54
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Total 22 100
FUP 3 13,64

USCO 2 9,09

UN 1 4,55

Universidad UNAD 2 9,09
uc 3 13,64
UNICAUCA 11 50.00

Total 22 100
Biologia 3 13,65

Artes plasticas 1 4,55

Contaduria 1 4,55
Derecho 5 22,75

Ingenieria Agricola 2 9,01

Ingenieria industrial 2 9,01

Ingenieria ambiental 1 4,55

Carrera Ingenieria de sistemas 1 4,55
Ingenieria civil 1 4,55

Ecologia 2 9,01

Psicologia 1 4,55

Trabajo social 1 4,55

Ciencias sociales 1 4,55

Total 22 100
Primer 4 18,18
segundo 3 13,64

tercer 2 9,09
cuarto 3 13,64

Semestre quinto 2 9,09
sexto 1 4,55
séptimo 4 18.18
noveno 3 13.64

Total 22 100
Ninguno 18 81,82

Lumbalgia 1 4,55

Antecedente Dolor muscular 1 4,55
Osteomuscular Fracturas 1 4,55
Esguinces 1 4,55

Total 22 100
Ninguno 21 95,45

Antecedentes Dislipidemia 1 4,55
metabdlicos Total 22 100

FUP: Fundacion Universitaria de Popayan; USCO: Universidad Surcolombiana;
UN Universidad Nacional; UNAD: Universidad Nacional Abierta y a Distancia;
UCC: Universidad Cooperativa de Colombia; UNICAUCA: Universidad del Cauca.
Fuente: Elaboracion propia
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La edad de la poblacién tuvo un promedio de 22,86+5,17 afos, dado el grado de
dispersién se tuvo en cuenta la mediana cuyo valor fue de 25 afos, que indico que
el 50% de la poblacién tiene una edad inferior a 25 afios y 50% restante superior a
esta edad; la edad minima fue de 17 afios y la méaxima de 28 afios; el peso tuvo
un promedio de 61,86+10,20kg con una mediana de 60kg, un peso minimo de
48kg y maximo de 85,04kg; la talla tuvo un promedio de 1,60+.06 m con una
mediana de 1,58 m, una talla minima de 1,48m y una méxima de 1,74m; en
namero de hijos 0,82+1,10 tiene hijos, con un valor maximo de 3 hijos; y por ultimo
el IMC fue de 24,30+5,17 con una mediana de 23,33, un valor minimo de 18,98 y
maximo de 32,48 (tabla 4).

Tabla 7 resultados de variables numéricas edad, peso, estatura y IMC de la
poblacién objeto de estudio.

Media DS Mediana Minimo Méaximo
Edad (afios) 22,86 5,17 25 17 28
Peso (kg) 61,95 10,20 60 48 85,03
Estatura (m) 1,60 0.06 1,58 1,48 1,74
NUmero de 0.82 1,10 0 0 3
hijos
IMC 24,30 3,91 23,33 18,98 32,48

Ds: Desviacion estandar; IMC: indice de masa corporal
Fuente: Elaboracion propia

En la clasificacion del IMC se evidencio que el 40,91% de la poblaciéon se
encuentran con un peso normal, el 27,27% tienen obesidad leve, el 18,18% con

obesidad severay el 13,64% con bajo peso (tabla 5).
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Tabla 8 Resultados de la clasificacion del IMC de la poblacién objeto de estudio.

Variable Valor Frecuencia Porcentaje
(n=22) (100%)
Bajo Peso 3 13,64
Clasificacion IMC Peso Normal 9 40,91
Obesidad Leve 6 27,27
Obesidad 4 18,18
Severa
Total 22 100

IMC: indice de masa corporal.
Fuente: Elaboracion propia

En cuanto a los estilos de vida se evidencié que el 86,64% realizan actividad
fisica; el 50% realizan actividad fisica durante tres dias por semana, el 54,55%
cumple con la recomendaciéon de actividad fisica de la organizacién mundial de la

salud y el 95,45% se encuentran con una clasificacion mala en la permanencia en

pantallas (tabla 6).

Tabla 9 Resultados descriptivos de los estilos de vida de la poblacion objeto de

estudio.
Variable Valor Frecuencia Porcentaje
(n=22 %
No 3 13,64
Realiza Actividad Fisica SI 19 86,36
Ninguno 3 13,64
Dias que Realiza 1 a la semana 1 4,55
Actividad Fisicaala 2 al a semana 6 27,27
Semana 3 a la semana 11 50,00
4 a5 alasemana 1 4,55
Total 22 100
Cumplimiento No Cumple 10 45,45
recomendacion AF segun Cumple 12 54,55
OMS Total 22 100
Clasificacion de Mala 21 95,45
permanencia en pantallas Regular 1 4,55
(Horas) Total 22 100

Fuente: Elaboracion propia
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El tiempo dedicado a la realizacion de AF de la poblacion se encontré un promedio
de 24,27+13,1 min, una mediana de 30 minutos, un minimo de 0 minutos y un
méaximo de 240 minutos; en cuanto al tiempo dedicado a ver television se encontro
un promedio de 1,14+47 minutos con una mediana de 60 minutos, un minimo de O
minutos y un maximo de 120 minutos; para tiempo dedicado a en el computador
se logré evidenciar un promedio de 1,59+1,65 minutos, con una mediana de 60
minutos, un minimo de 0 minutos y un maximo de 420 minutos; en el tiempo
dedicado al celular la poblacién esta en un promedio de 1,20<+1,45 minutos, una
mediana de 120 minutos, con un minimo de 0 minutos y un maximo de 360

minutos (tabla 7).

Tabla 10 Resultados descriptivos de las sobre estilos de vida de la poblacion
objeto de estudio.

Variable Media DS Mediana Minimo Maximo
Tiempo que realiza 24,27 13,1 30 0 240
Actividad Fisica (Min)
Tiempo dedicado a ver 1,14 A7 60 0 120
TV (Min)
Tiempo dedicado a estar 1,59 1,65 60 0 420
en el PC (Min)
Tiempo dedicado al 1,20 1,45 120 0 360

celular (Min)

DS: desviacion estandar; tv: Televisién; PC: Computador.
Fuente: Elaboracion propia.

En la valoracién del estado nutricional se encontré que la poblacién objeto de
estudio el 90.91% desayunan, el 77,27% no desayunan cereal y consumen lacteos
respectivamente, el 68,18% no consumen bolleria industrial, el 81,82% de la
poblacién consumen sumo de fruta diario, el 86,36% consumen verdura fresca
cocida un vez al dia, el 68,18% de la poblacién no consumen comidas rapidas una
vez a la semana, en el consumo de alcohol el 95,45% no injieren bebidas
alcoholicas al menos una vez por semana, el 81,82% consume legumbres mas de
una vez al dia, el 63,64% consumen golosinas y dulces mas de una vez al dia, el

90,91 consumen pasta arroz a diario y 68,18 no utilizan aceite de oliva (tabla 8).
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Tabla 11 Resultados del estado nutricional de la poblacion objeto de estudio.

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje

Valores (n=22) % (n=22) %
Si No
No desayuna 20 90,91 2 9,09
Desayuna lacteos 5 22,73 17 77,27
Desayuna cereal 5 22,73 17 77,27
Desayuna bolleria 7 31,82 15 68,18
industrial
Fruta o zumo de fruta a 18 81,82 4 18,18
diario
Segunda fruta a diario 10 45,45 12 54,55
Segundo lacteo a diario 5 22,73 17 77,27
Verdura fresca o cocida 19 86,36 3 13,64
unavez al dia
Verdura fresca o cocida 12 54,55 10 45,45
mas de una vez al Dia
Mas de unavez ala
semana comidas 7 31,82 15 68,18
rapidas
Bebidas alcohdlicas al
menos unavez ala 1 4,55 21 95,45
semana
Consume legumbres 18 81,82 4 18,18
mas de una vez al dia
Varia veces al dia 14 63,64 8 36,36
dulces y golosinas
Pasta o arroz casi a 20 90,91 2 9,09
diario
Utiliza aceite de oliva 7 31,82 15 68,18
en casa

Fuente: elaboracion propia
Con respecto a la clasificacibn de los estilos de vida se encontr6 que 2

participantes se encuentran en un nivel nutricional muy bajo, 20 en un nivel

nutricional medio y 10 en un nivel nutricional alto (tabla 9).
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Tabla 12 resultados de la clasificacion del estado nutricional de la poblacion objeto

de estudio
Variable Valor Frecuencia Porcentaje
Cn=22 (100 %)
Muy bajo 2 9.09
Clasificacion nivel Medio 10 45.45
nutricional Alto 10 45.45
Total 22 100.0

Fuente: elaboracion propia

Con relacibn a los resultados de la evaluacion inicial de la capacidad
cardiorrespiratoria se encontr6 que el promedio del tiempo para la finalizacion de
la prueba fue de 4,14+1,75 minutos, con una mediana de 4 minutos, un minimo de
2 minutos y maximo 8 minutos; la distancia recorrida fue de 14,50+18,30Km/h, con
una mediana de 10,5k/h, un minimo de 9,50km/h y un maximo de 12km/h; se
encontr6 que el consumo de oxigeno fue 39,50+5,1359 ml/min/kg con una
mediana de 5,13ml/min/kg, un minimo de 39,1ml/min/kg y un maximo de
33.25ml/min/kg (tabla 10).

Tabla 13 Resultados de la evaluacion inicial de la capacidad cardiorrespiratoria de
la poblacion objeto de estudio mediante el Test Course Navette.

Variable Media DS Mediana  Minimo Maximo
Tiempo (min) 4,14 1,75 4 2 8
Velocidad (Km) 14,50 18,30 10,5 9,50 12
Vo2 Mil.min.kg 39,50 5,13 39,11 33,25 50,82

Fuente: Elaboracion propia
En la clasificacion de la capacidad cardiorrespiratoria se encontré que el 50% de la

poblacion se encuentran en medio, el 45,45% en bueno y el 4,55% en excelente
(tabla 11).
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Tabla 14 Resultados de la clasificacion inicial de la capacidad cardiorrespiratoria
de la poblacion objeto de estudio.

Variable Valor Frecuencia Porcentaje
(n=22) %
Clasificacion de la Excelente 1 4,55
capacidad Bueno 10 45,45
cardiorrespiratoria Medio 11 50
Total 22 100

Fuente: Elaboracion propia

Se aplico el programa de intervencion el cuél duro dos meses (ver anexo 3).

En el pos-test Course Navette de la capacidad cardiorrespiratoria se encontré que
el promedio en minutos para la finalizacion de la prueba es de 5,14+1,74 minutos,
con una mediana de 5 minutos, un minimo de 2 minutos y maximo 10 minutos; la
distancia recorrida es de 10,14+.89K/h, con una mediana de 10,5k/h, un minimo
de 9,50k/h y un maximo de 13,00k/h; se encontré que el consumo de oxigeno fue
de 43,01+5,59ml/min/kg con una mediana de 42,04ml/min/kg, un minimo de
33,25ml/min/kg y un méximo de 56,68ml/min/kg (tabla 12).

Tabla 15 Resultados de la evaluacion final de la capacidad cardiorrespiratoria de
la poblacion objeto de estudio.

Variable Media DS Mediana Minimo Maximo
tiempo (min) 5,14 1,74 5 2 10
Velocidad (km) 10,74 .89 10,5 9,5 13

Vo2 (ml/min/kg) 43,01 5,59 42,04 33,25 56,68

Fuente: Elaboracién propia
En la clasificacion de la capacidad cardiorrespiratoria se encontr6 que el 86% de la

poblacién se encuentran en un promedio bueno, el 9,09% en un promedio

excelente y el 4,55% en un promedio medio (tabla 13).
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Tabla 16 Resultados de la clasificacion final de la capacidad cardiorrespiratoria de
la poblacion objeto de estudio.

Variable Valor Frecuencia Porcentaje
(n=22) %
Excelente Excelente 2 9,09
Bueno Bueno 19 86,36
Medio Medio 1 4,55
Total 22 100

Fuente: Elaboracion propia.

Teniendo en cuenta el resultado de la prueba de contrastacion Wilcoxon se
encontrd un significancia estadistica de p=0,01 por lo tanto se rechaza la hipétesis
nula (tabla 14).

Tabla 17 Resultados de la prueba de contrastacion de hipotesis Wilcoxon de los
resultados pretest Vs. postest de la capacidad cardiorrespiratoria de la poblacion
objeto de estudio

Variable Valor z Valor p
p<0,05
Capacidad
cardiorrespiratoria -3,46 0,01

inicial Vs final

Fuente: elaboracién propia

4.2. DISCUSION

Con relacion al sexo de la poblacidén, se encuentra que la mayor participacion en
esta investigacion es de las mujeres, esto se asemeja a la investigacion de Pinto
et al (19) y Becerra (10), donde las mujeres son mayoria, caso contrario a lo
realizado por Soto (9) en dicha investigacion hubo igualdad de sexo. Con relacion
a las variables antropométricas se encontré6 que la edad de la poblacién se
encuentra entre los 17 a 28 afios, situacion que puede estar relacionada con la
disminucién de la capacidad cardiorrespiratoria en jovenes universitarios, esto

coincide con la investigacion realizada por Leiva et al (39), con relacion al IMC se

35



encuentra que la poblacién esta entre peso normal y obesidad leve, esto coincide
con la investigacion realizada por Guevara (40), donde la mayoria de la poblaciéon
esta en peso normal, diferente a lo encontrado en la investigacion Eddy (41),
donde la poblacién objeto de estudio se encuentran en sobrepeso u obesidad.

Con relacién a la caracterizacion sociodemografica se encuentra que la mayoria
de la poblacién son solteros de estrato bajo, todos son universitarios y la mayoria
trabaja y en los antecedentes de salud gran parte de la poblacion no padecen de
patologias, esto se asemeja a la investigacion realizada por Zhunaula (42), y
Suarez et al (43) donde la poblacién objeto de estudio son universitarios, gran
parte esta soltera, estrato bajo, trabajan y no tiene antecedentes de salud; y difiere
ArboOs (44) cuya investigacion la poblacién objeto de estudio, no trabajan gran
parte tienen una pareja estable, se encuentran en un estrato medio y padecen de

algunas patologias.

Con relacion a los estilos de vida se encuentra que la mayoria de la poblacién
realizan actividad fisica tres veces por semana y la mitad cumplen con los
requerimientos de la OMS (45), también tienes una calidad de dieta adecuada y
con una clasificacion mala en cuanto a la permanencia de pantallas, esto se
asemeja a la investigacion realizada por Yanez (46), Becerra (47) y Doval et al
(48) donde la mayoria de la poblacion realizan actividad fisica y frecuentan el uso
de pantallas y difiere Beltran (49) y Aranquiz (50) cuya poblacion pocas veces
realizan actividad fisica por la falta de tiempo, tiene una calidad de dieta

inadecuada y en el uso de pantallas la permanencia es poca.

Con relacion a la evaluacion inicial de la capacidad cardiorrespiratoria por medio
del Test Course Navette, se encontré6 que la poblacion objeto de estudio en la
clasificacion gran parte se encuentran en promedio medio y bueno, esto es porque
realizan actividad fisica, pero no lo suficiente para llegar a una clasificacion

excelente u ocupan su tiempo libre en el campo laboral 0o compromisos
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académicos, estos resultados se asemejan a las investigaciones realizadas por
Alarcon et al (51) y Gomez et al (52) donde la poblacion se encuentra en
clasificacion media y buena, difiere Huerta et al (53) y Aranguiz et al (50) cuyos
niveles de capacidad cardiorrespiratoria son bajos y niveles cercanos al promedio

medio.

Esta investigacion propuso un programa de baile deportivo para mejorar la
capacidad cardiorrespiratoria, de 2 meses con 24 sesiones, 3 sesiones
semanales aumentando progresivamente la intensidad con los diferentes ritmos
como la salsa y merengue, dando como resultado una buena evolucion mediante
el proceso de intervencién, mejorando la capacidad cardiorrespiratoria; con una
clasificacion buena y excelente, lo anterior se relaciona a lo encontrado por
Becerra (10), Sanchez (54) y Pinto et al (11) cuya investigacion tienen como
objetivo mejorar las capacidades fisicas y estilos de vida también y con gran
similitud en el programa y sus resultados con una duracion de 2 meses con 24

sesiones y basada en un baile latino como es la salsa y la danza aerdbica.

Finalmente, se demostré que el programa de bailes latinos mejora la capacidad
cardiorrespiratoria en estudiantes universitarios, puesto que el tiempo, dosificacién
y motivacion del programa fue el adecuado para mejorar dicha capacidad en la
poblacion; obteniendo buenos resultados debido al compromiso de los mismos,
esto se asemeja a lo encontrado por Jiménez (9) y Leiva (39), que tienen como
objetivo mejorar las capacidades fisicas, promover los estilos de vida saludable y
prevenir patologias cardiorrespiratorias, y difiere Becerra (10) cuya investigacion
en sus resultados no presentaron cambios significativos estadisticos y numéricos

debido a que el tiempo de intervencién fue muy corto.
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CAPITULO: V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES

A partir de lo encontrado en las caracteristicas sociodemograficas se puede
concluir que en la poblacién objeto de estudio se presenta una mayor participacion
del sexo femenino, son estudiantes pertenecientes a diferentes universidades de
Colombia, con una estratificacion baja, actualmente se encuentran laborando,

tienen buenos estilos de vida y nutricibn adecuada.

Al evaluar la capacidad cardiorrespiratoria inicial en los jovenes universitarios del
corregimiento El Pedregal municipio de Inza Cauca se concluye que la poblacién
se encontraba antes de la intervencion, en una clasificacion buena y media en la
capacidad cardiorrespiratoria, pero no 0ptima, por tanto, si realizan actividad fisica
constante pueden llegar a un nivel elevado y evitarian padecer factores de riesgo

cardiovascular.

Al implementar el programa de baile deportivo (bailes latinos) en el corregimiento
El Pedregal municipio de Inza-Cauca, se concluye que las personas evolucionaron
y respondieron correctamente a la progresion del programa, ademas se demostro
gue la dosificacion del programa fue adecuada en cuanto a frecuencia, intensidad,

tiempo y tipo de actividad.
Al evaluar la capacidad cardiorrespiratoria final después del programa de

intervencion baile deportivo (bailes latinos), se concluye que los jovenes mejoraron

significativamente en la clasificacion de la capacidad cardiorrespiratoria,
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guedando en un promedio bueno y excelente, por tanto se concluye que el
programa de baile deportivo, bailes latinos, si mejora la capacidad
cardiorrespiratoria de los jévenes universitarios del corregimiento El Pedregal del

municipio de Inza- Cauca.

5.2. RECOMENDACIONES

Se sugiere a todos los jovenes dar continuidad y seguir un programa de baile
deportivo (bailes latinos) que consta de diferentes ritmos musicales ya sean
rapidos o lentos y diferentes tipos de baile como la salsa, merengue y bachata

para mejorar la capacidad cardiorrespiratoria.

Teniendo en cuenta los resultados alcanzados se sugiere seguir fomentando el
tema en diferentes entes deportivos, de salud, universidades y demas personas
con el fin de promover estrategias que ayuden en el mejoramiento de la capacidad

cardiorrespiratoria especialmente en los jévenes universitarios.

Se sugiere la participacion de jovenes sedentarios, universitarios, personas
adultas, mujeres embrazadas y demas a que realicen otro tipo de actividad fisica,
con el propdsito de conocer los beneficios e importancia y efectos de la préactica

regular de la misma.

Se recomienda a nivel institucional, promover proyectos de investigacion que
impacte socialmente a los diferentes grupos, poblacionales, ya que permite
visibilizar la preparacion idénea que se tiene como profesionales en el campo del

Deporte y la Actividad Fisica.
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ANEXOS

Anexos 1 Herramienta de recoleccion de datos.

‘ a BAILE DEPORTIVO (BAILES LATINOS), ESTRATEGIA PARA MEJORAR LA B l
CAPACIDAD CARDIORRESPIRATORIA DE LOS JOVENES UNIVERSITARIOS DEL s
SOYESNEIAR CORREGIMIENTO EL PEDREGAL MUNICIPIO DE INZA-CAUCA AUKfNE
ONGS s
Herramienta de recoleccion de datos
Nombre: celular:
Edad: sexo: Estado civil: Numero de hijos: Estrato:
Trabaja: si__ no___ en que trabaja Ocupacion:
universidad carrera
semestre Antecedentes (principal marque con 1, secundario con 2):
Osteomuscular: lumbalgia __ Fibromialgia __  Dolor muscular __ tendinitis __ fracturas
___esguinces __ Cardiovascular: HA __ IAM __ circulatorios __ Metabdlico: DBT __ CA
___ sindrome metabdlico __  dislipidemias __Otro: Fuma: si__ no __
Consume alcohol: si___ no__ Consume SPA: si __ no __ realiza actividad fisica: si___
no__ tiempo dedicado a realizar AF (min) dias dedicados a realizar ACF
tiempo dedicado al dia a ver TV(min): tiempo dedicado al dia al uso de
PC(min): __ tiempo dedicado al dia al uso de celular (min):
1. COMPOSICION CORPORAL
Peso Talla IMC Clasificacion | Clasificacion
Corporal | Corporal IMC-H IMC-M
2. CAPACIDAD CARDIORRESPIRATORIA
TEST COURSE NAVETTE
PRE-TEST MINUTO VELOCIDAD | RESULTADO | CLASIFICACION
K/H
POS-TEST MINUTO VELOCIDAD | RESULTADO | CLASIFICACION
K/H

3. CALIDAD DE DIETA (0 puntos respuesta negativa, 1 punto respuesta positiva).

PREGUNTA Sl NO PREGUNTA SI | NO

Verdura fresca o cocida mas de

No desayuna ;
una vez al dia

Desayuna lacteo Mas de una vez a la semana

48




comida rapida

Bebidas alcoholicas al menos una

Desayuna cereal
vez a la semana

Desayuna bolleria Consume legumbres mas de una
industrial vez a la semana

Fruta o zumo de fruta a Varias veces al dia dulces vy
diario golosinas

Segunda fruta a diario Pasta o arroz casi a diario

Segundo lacteo a diario Utiliza aceite de oliva en casa

Verdura fresca o cocida

. Puntaje total
una vez al dia

Firma evaluado:

Firma evaluador:

Fecha evaluacion:
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Anexos 2 Plan de intervencion.

. ' BAILE DEPORTIVO (BAILES LATINOS), ESTRATEGIA PARA MEJORAR LA )
‘ a o)
CAPACIDAD CARDIORRESPIRATORIA DE LOS JOVENES UNIVERSITARIOS DEL )
ot
AUTSNSMA CORREGIMIENTO EL PEDREGAL MUNICIPIO DE INZA-CAUCAm AUKINE
(curl) - ot i

PLAN DE INTERVENCION

FECHA
01/06/2019 FECHA FINAL 29/07/2019
INICIACION

ENTRENADOR | Luis Miguel Calambas Narvdez, Zully Daniela Marin Velasco

EDADES 18 a 28 afos GENERO MIXTO

PERIODO periodo preparatorio

ETAPAS

SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8
SESIONES 3 3 3 3 3 3 3 3
4 11 18 25 2 9 16 23
DIAS SEMANA
6 13 20 27 4

TEST O PRUEBAS

I: introductorio, C: corriente, CH: choque, Re recuperacion

Fuente: elaboracion propia
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SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jévenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inza Cauca

Semanay dia

Primera semana
Martes

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador

,memoria USB

Tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

Objetivo

Evaluar la capacidad
cardiorrespiratoria por medio del test
Course Navette

Intensidad

Vigorosa

Sesion:
1

04

Fecha:
06 2019

Fase inicial

Descripcién de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de
pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo
Calentamiento

Se inicia el calentamiento por medio de
diferentes tipos trote a larga y corta
distancia.

Por medio de ejercicios especificos

13 min

2 min

15 min

Fase central

Desarrollo evaluativo por medio del test
Course Navette Prueba donde el
sujeto va desplazandose de un punto
a otro situado a 20 metros de
distancia ,realizando un cambio de
sentido a ritmo indicado por una sefal
sonora que va acelerandose
progresivamente . en el momento que
el individuo interrumpe su prueba es
que se le toma su resistencia
respiratoria  por ejemplo que la
persona indique en que tiempo o
minuto demarcado por el test termino
la prueba

Primera prueba pre test de evaluacién
inicial

30 min

5 min

35 min

Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales vy ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min
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SESION POR DIA

Nombre de Luis Miguel Calambéas Narvaez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacién Joévenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inza Cauca

Semanay dia

Primera semana
Miércoles

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador

,memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Adaptar y prepara a los jovenes por
medio de ritmos suaves como salsa
calefia

Intensidad

Leve

Sesion:
2

05

Fecha:
06 2019

Fase inicial

Descripcién de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de

pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento
por medio de un trote y ejercicios de
calentamiento en diferentes ritmos
como mambo

13 min

2 min

15 min

Fase central

Desarrollo de la secuencia de baile
estilo salsa

Donde se inicia con pasos basicos
del ritmo empezamos marcando,
izquierda adelante y retorna al puesto,
luego pierna derecha atras y retorna al
puesto

Taps en punta de pies por delante del
otro retornando el siguiente en el
puesto

Taps desplazados laterales, donde
las mujeres tanto como los hombres
colocan la punta del pie adelante y
retorna al puesto sigue en secuencia
el siguiente pie derecha izquierda

Paso en linea lateral pie izquierdo al
lado regresa al puesto continua pie
derecho al lado diferente intensidad

30 min

5 min

35 min

Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales y ejercicios de

relajacion y vuelta ala calma

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min
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SESION POR DIA

Nombre de Luis Miguel Calambaas Narvaez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacién Jévenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inza Cauca

Semanay dia

Primera semana
Jueves

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacién Micréfono ,computador

,memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Adaptar y prepara a los jovenes por
medio de ritmos suaves como
Bachata

intensidad

Leve

Sesion:
3

06

Fecha:
06

2019

Fase inicial

Descripcién de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de
pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento

por medio de un trote y ejercicios de
calentamiento en diferentes  ritmos
como Merengue

13 min

2 min

15 min

Fase central

desarrolla la secuencia de la clase
continuamos con el ritmo bachata
Iniciamos con pasos basicos en el
puesto movimiento laterales elevacion
pélvica lateral y retorna al puesto pie
derecho regresa seguimos  pie
izquierdo

Continuamos con movimiento lateral
con desplazamiento mismo
movimiento anterior pero ahora con
desplazamiento a los lados tres paso
elevacién de cadera y regresa al
puesto

Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad mas alta

30 min

5 min

35 min

Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min

53




SESION POR DIA

Nombre de Luis Miguel Calambas Narvaez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacién Jévenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inza Cauca

Semanay dia

Segunda semana
Martes

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador

,memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Aumentar la carga mediante el ritmo
Salsa choque

Intensidad

Moderada

Sesion:
4

Fecha:
11 06

2019

Fase inicial

Descripcion de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de

pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento por medio de un trote
y e€jercicios de calentamiento en
diferentes ritmos como Cumbia
Colombiana

13 min

2 min

15 min

Fase central

desarrolla la secuencia de la clase
continuamos con el ritmo salsa choque
Iniciamos con un paso basico en el
puesto donde llevamos el talén,
hacia adelante como si fueran a
realizar un movimiento de patada pie
derecho vuelve al puesto pie
izquierdo. este paso se inicia suave y
va incrementando la carga
seguidamente se van adecuando
diferentes variaciones como en vez
de quedarse en el puesto se van
desplazando lateralmente siguiendo la
masica

Continuamos con movimiento lateral

con desplazamiento, movimiento
anterior pero ahora llevando las
caderas en un movimiento mas

continuo al paso que se da cada
vez mas rapido y otra variacion se
puede dar vueltas y siguiendo el
movimiento 'y agregando otras
variaciones en el movimiento

Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad mas alta

30 min

5 min

35 min
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Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,

oblicuos, espalda y trapecio. 10 min 5 min 15 min
Fase final Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma
Tiempo total 1:30 min
SESION POR DIA
Nombre de Luis Miguel Calambéas Narvéez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacién Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

Segunda semana
Miércoles

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacién Micréfono ,computador

,memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Aumentar la carga mediante el ritmo
merengue

intensidad

Moderada

Sesion:
5

12

Fecha:
06 2019

Fase inicial

Descripcion de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de

pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento por medio de un trote
y ejercicios de  calentamiento en
diferentes ritmos como Zumba

13 min

2 min

15 min

Fase central

Desarrollando la secuencia de baile
de la clase continuamos con el ritmo
de merengue.

Siguiendo la fase continuamos con un
paso basico, ubicandonos en una
posicién neutral y empezamos con un
paso de marcha en el puesto.

Luego seguimos con el mismo paso
de marcha pero aumentamos el
movimiento de cadera y con un ritmo
mas rapido

Ya obteniendo el paso béasico
aumentamos un giro al lado derecho
y luego al lado izquierdo claramente
marcando las pausas del paso
bésico

30 min

5 min

35 min
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Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma.

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30min

SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambéas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

Segunda semana
Jueves

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micr6fono ,computador

,memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Aumentar la carga mediante el ritmo
Bachata, merengue.

intensidad

Moderada

Sesion:
6

13

Fecha:
06 2019

Fase inicial

Descripcion de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de
pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento por medio de un trote
y ejercicios de calentamiento en
diferentes ritmos Merengue

13 min

2 min

15 min

Fase central

desarrollando la secuencia de la clase
continuamos con el ritmo bachata
Iniciamos con pasos basicos en el
puesto movimiento laterales elevacion
pélvicay retorna al puesto pie
derecho regresa seguimos pie
izquierdo
Continuamos con movimiento lateral
con desplazamiento mismo
movimiento anterior pero ahora con
desplazamiento a los lados tres paso
elevacion de cadera y regresa al
puesto
Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad mas alta

30 min

5 min

35 min
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Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.
Ejercicios estiramiento de piernas,
cuédriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min

SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambéas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

tercera semana
Martes

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador,

memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Aumentar la carga mediante el ritmo
Bachata, salsa.

intensidad

Moderada

Sesion:
7

18

Fecha:
06 2019

Fase inicial

Descripcion de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de

pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento por medio de un trote
y e€jercicios de calentamiento en
diferentes ritmos Salsa

13 min

2 min

15 min

Fase central

desarrollando la secuencia de la clase
continuamos con el ritmo bachata
Iniciamos con pasos bésicos en el
puesto movimiento laterales elevacion
pélvica y retorna al puesto pie
derecho regresa  seguimos pie
izquierdo

Continuamos con movimiento lateral
con desplazamiento mismo
movimiento anterior pero ahora con
desplazamiento a los lados tres paso
elevacién de cadera y regresa al
puesto

Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad mas alta

30 min

5 min

35 min
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Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,

oblicuos, espalda y trapecio. 10 min 5 min 15 min
Fase final Ejercicios estiramiento de piernas,

cuadriceps, aductores, pantorrilla,

isquiotibiales 'y ejercicios de

relajacion y vuelta ala calma

1:30 min
Tiempo total
SESION POR DIA

Nombre de Luis Miguel Calambéas Narvéez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacion Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

Tercera semana
Miércoles

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacién Micréfono ,computador

,memoria USB

Tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Aumentar la carga mediante el ritmo
Merengue, bachata

intensidad

Moderada

Sesion:
8

19

Fecha:
06 2019

Fase inicial

Descripcion de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de

pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo
Calentamiento

Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmo bachata

13 min

2 min

15 min

Fase central

Desarrollando la secuencia de la
clase continuamos con el ritmo
merengue donde se inicia con pasos
basico de merengue

Primer paso partimos de una
posicién neutra movemos los pies en
el puesto un movimiento de marcha
levantado pie derecho regresa pie
izquierdo seguimos el movimiento de
acuerdo ala musica

2 paso seguimos con el mismo
movimiento de marcha pero ahora
agregaremos una vuelta al lado
izquierdo seguimos con el mismo
movimiento de marchay cambiamos
ahora vuelta la derecha

3 paso seguimos con el paso de

30 min

5 min

35 min
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marcha agregando la vuelta a lado
izquierdo 'y derecho y ahora
agregamos desplazarnos a los lados
al frentey atras

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,

oblicuos, espalda y trapecio. 10 min 5 min 15 min
Fase final Ejercicios estiramiento de piernas,

cuadriceps, aductores, pantorrilla,

isquiotibiales y ejercicios de

relajacion y vuelta ala calma

1:30 min
Tiempo total
SESION POR DIA

Nombre de Luis Miguel Calambas Narvaez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacién Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca
Semanay dia Tercera semana

Jueves
Medios Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micr6fono ,computador y

memoria USB
tiempo 1:30 min Método Continua variado
objetivo Aumentar la carga mediante elritmo | Intensidad Moderada

como bachata Sesion: Fecha:
9 20 | 06 2019
Descripciéon de actividades Tiempo de | Tiempo de Tiempo total
trabajo pausa

Movilidad Articular ascendente de pies

a cabeza donde se explora las
Fase inicial diversas formas de movilidad de cada | 13 min 2 min 15 min

una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento

Se inicia con un breve calentamiento

por medio del ritmo salsa
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Fase central

Desarrollando la secuencia de baile
con el calentamiento continuamos con
ritmos bachata

Iniciamos con un paso basico con
desplazamiento donde se da un paso
largo y eleva la cadera regresa al
sitio y continua con el siguiente lado
lizquierdo, derecho

Siguiente paso basico pero ahora
desplazandose eleva cadera vy
continua haciendo este movimiento
tres veces luego regresa a al puesto y
continua con el siguiente pie .
Siguiente paso basico realiza el
movimiento de desplazar tres vecesy
Elva caderas

Siguiente paso al paso anterior se le
agrega una vuelta ya sea a lado
que desee

Siguiente paso se practican todo los
pasos junto con la musica

30 min

5 min

35 min

Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min

SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

Cuarta semana

Martes
Medios Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micr6fono ,computador y

memoria USB
tiempo 1:30 min Método Continua variado
objetivo Aumentar la carga mediante el ritmoy | intensidad moderada

pasos salsa Sesion: Fecha:
10 25 | 06 2019
Descripcion de actividades Tiempo de | Tiempo de Tiempo total
trabajo pausa
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Fase inicial

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento
Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmo reggaetén

13 min

2 min

15 min

Fase central

desarrolla la secuencia de la clase
continuamos con el ritmo salsa
Iniciamos con un paso basico en el
puesto donde llevamos la punta del
pie, hacia adelante pie derecho
vuelve al puesto y continua pie
izquierdo este movimiento se realiza
seguidamente  pie derecho pie
izquierdo. este paso se inicia suave y
va incrementando la carga
seguidamente se van adecuando
diferentes variaciones como en vez
de quedarse en el puesto se van
desplazando lateralmente  siguiendo
la musica

Continuamos con movimiento lateral
con desplazamiento, movimiento
anterior pero ahora llevando las
caderas en un movimiento mas
continuo al paso que se da cada
vez mas réapido y otra variacion se
puede dar vueltas y siguiendo el
movimiento y agregando otras
variaciones en el movimiento
Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad mas altay se
agrega un movimiento como son los
giros  ensefiandoles como dar una
vuelta a tal lado sea derecho o
izquierdo.

30 min

5 min

35 min

Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dindmica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min
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SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jévenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

Cuarta semana
Miércoles

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacién Micréfono ,computador

,memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Aumentar la carga mediante el ritmoy
pasos de Merengue.

intensidad

Moderada

Sesion:
11

26

Fecha:

06 2019

Fase inicial

Descripcién de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de

pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento
Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmo Salsa Calefia

13 min

2 min

15 min

Fase central

Desarrollando la secuencia de baile
continuamos con el ritmo merengue
donde se inicia con pasos basico de
merengue

Primer paso partimos de una
posicién neutra movemos los pies en
el puesto un movimiento de marcha
levantado pie derecho regresa pie
izquierdo seguimos el movimiento de
acuerdo ala musica

2 paso seguimos con el mismo
movimiento de marcha pero ahora
agregaremos una vuelta al lado
izquierdo seguimos con el mismo
movimiento de marcha 'y cambiamos
ahora vuelta la derecha

3 paso seguimos con el paso de
marcha agregando la vuelta a lado
izquierdo 'y derecho y ahora
agregamos desplazarnos a los lados
al frente y atras

30 min

5 min

35 min
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Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma.

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min

SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambéas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

Cuarta semana
Jueves

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador y

memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Aumentar la carga mediante el ritmoy
pasos de Bachata

intensidad

Moderada

Sesion:
12

27

Fecha:
06 2019

Fase inicial

Descripcion de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de

pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo
Calentamiento

Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmo Merengue
Dominicano.

13 min

2 min

15 min

Fase central

Desarrollando la secuencia de baile
con el calentamiento continuamos con
ritmos bachata

Iniciamos con un paso bésico con
desplazamiento donde se da un paso
largo y eleva la cadera regresa al
sitio y continua con el siguiente lado
lizquierdo,derecho

Siguiente paso basico pero ahora
desplazandose eleva cadera vy
continua haciendo este movimiento
tres veces luego regresa a al puesto y
continua con el siguiente pie .
Siguiente paso basico realiza el
movimiento de desplazar tres vecesy
Elva caderas

30 min

5 min

35 min
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Siguiente paso al paso anterior se le
agrega una vuelta ya sea a lado
que desee

Siguiente paso se practican todo los
pasos junto conla musica

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,

oblicuos, espalda y trapecio. 10 min 5 min 15 min
Fase final Ejercicios estiramiento de piernas,

cuadriceps, aductores, pantorrilla,

isquiotibiales 'y ejercicios de

relajacién y vuelta a la calma.

1:30 min
Tiempo total
SESION POR DIA

Nombre de Luis Miguel Calambéas Narvaez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacién Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

Quinta semana

Martes
Medios Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacién Micréfono ,computador
,memoria USB
tiempo 1:30 min Método Continua variado
objetivo Aumentar progresivamente las cargas | intensidad Vigorosa
para estimular los procesos de Sesion: Fecha:
adaptacibn en el organismo por 13 02 | 07 2019
medio de ritmos de intensidad alta
como: , bachata , salsa
Descripcién de actividades Tiempo de | Tiempo de | Tiempo total
trabajo pausa
Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
Fase inicial diversas formas de movilidad de cada | 13 min 2 min 15 min

una de las articulaciones de su cuerpo
Calentamiento

Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmo

Zumba

Fase central

desarrolla la secuencia de la clase
continuamos con el ritmo salsa
Iniciamos con un paso basico en el

puesto donde llevamos la punta del
pie, hacia adelante pie derecho
vuelve  al puesto y continua pie

izquierdo este movimiento se realiza
seguidamente  pie  derecho pie

64




izquierdo. este paso se inicia suave y | 30 min 5 min 35 min
va incrementando la carga
seguidamente se van adecuando
diferentes variaciones como en vez
de quedarse en el puesto se van
desplazando lateralmente  siguiendo

la musica
Continuamos con movimiento lateral
con desplazamiento, movimiento

anterior pero ahora llevando las
caderas en un movimiento mas
continuo al paso que se da cada
vez mas rapido y otra variacién se
puede dar vueltas y siguiendo el
movimiento 'y agregando otras
variaciones en el movimiento
Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad mas altay se
agrega un movimiento como son los
giros  ensefiandoles como dar una
vuelta a tal lado sea derecho o
izquierdo.

Seguimos con bachata

1 paso tres pasos elevacion de cadera
a los lados marcando pie derechoy
cambia

2 paso continuamos marcando tres
pasos hacia adelante y marca
elevando la cadera, luego tres pasos
hacia atras , luego tres paso hacia
los lados derecho izquierdo vy
agregamos una vuelta  marcando
lado derecho luego lado izquierdo

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio. 10 min 5 min 15 min
Fase final Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma

1:30 min
Tiempo total
SESION POR DIA
Nombre de Luis Miguel Calambéas Narvéez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacién Jévenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inza Cauca
Semanay dia Quinta semana
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Miércoles

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador

,memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Aumentar progresivamente las cargas
para estimular los procesos de
adaptacibn en el organismo por
medio de ritmos de intensidad alta
como:

Bachata y merengue

intensidad

Vigorosa

Sesion:
14

03

Fecha:

07 2019

Fase inicial

Descripcion de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de
pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo
Calentamiento

Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmo

Merengue

13 min

2 min

15 min

Fase central

desarrollando la secuencia de la clase
continuamos con el ritmo bachata
Iniciamos con pasos bésicos en el
puesto movimiento laterales elevacion
pélvica y retorna al puesto pie
derecho regresa  seguimos pie
izquierdo

Continuamos con movimiento lateral
con desplazamiento mismo
movimiento anterior pero ahora con
desplazamiento a los lados tres paso
elevacion de cadera y regresa al
puesto

Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad mas alta
Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dindmica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma

30 min

5 min

35 min

Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma

10 min

5 min

15 min
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Tiempo total

1:30 min

SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jévenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

Quinta semana
Jueves

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador

,memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Aumentar progresivamente las cargas
para estimular los procesos de
adaptacibn en el organismo por
medio de ritmos de intensidad alta
como:

Salsa choque.

intensidad

Vigorosa

Sesion:
15

Fecha:
04 | 07

2019

Fase inicial

Descripcién de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo
pausa

de | Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmo
Champeta

13 min

2 min

15 min

Fase central

desarrolla la secuencia de la clase
continuamos con el ritmo salsa choque
Iniciamos con un paso basico en el
puesto donde llevamos el talén,
hacia adelante como si fueran a
realizar un movimiento de patada pie
derecho vuelve  al puesto pie
izquierdo. este paso se inicia suave y
va incrementando la carga
seguidamente se van adecuando
diferentes variaciones como en vez
de quedarse en el puesto se van
desplazando lateralmente siguiendo la
masica

Continuamos con movimiento lateral

con desplazamiento, movimiento
anterior  pero ahora llevando las
caderas en un movimiento mas

continuo al paso que se da cada
vez mas rapido y otra variacion se
puede dar vueltas y siguiendo el
movimiento y agregando otras

30 min

5 min

35 min
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variaciones en el movimiento
Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad méas alta
Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dindmica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales vy ejercicios de
relajacién y vuelta ala calma

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,

oblicuos, espalda y trapecio. 10 min 5 min 15 min
Fase final Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma
1:30 min
Tiempo total
SESION POR DIA
Nombre de Luis Miguel Calambas Narvaez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacién Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca
Semanay Sexta semana
dia Martes
Medios Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micr6fono ,computador
,memoria USB
tiempo 1:30 min Método Continua variado
objetivo Recuperar para regular cargas con | intensidad Leve
bailes que no presenten una fatiga Sesion: Fecha:
mL_JscuIa}r con el fin de adaptarse a la 16 09 | 07 2019
exigencia
Descripcién de actividades Tiempo de | Tiempo de | Tiempo total
trabajo pausa
Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
Fase inicial diversas formas de movilidad de cada | 13 min 2 min 15 min

una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento
Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmos Merengue
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Fase central

Desarrollando la secuencia de baile
Continuamos con el ritmo Salsa

1 paso bésico para iniciar comenzamos
con marcha en el puesto levantando la
planta del pie izquierdo y derecho un
poco en secuencia derecha izquierda

2 paso seguimos con el mismo
paso pero ahora se avanza hacia
adelanté con paso més largos pero
mas al ritmo de la musica

3 paso continuamos con el paso de
avance hacia adelanté, pero ahora
lo realizamos hacia atras regresa a
el puesto una vez y continua adelanté
regresa al puesto y sigue realizando
el paso una vez adelante y otra vez
hacia atras

4 paso continuamos con el
paso pero ahora
agregamos una vuelta
por el lado derecho cada
tres pasos hacia adelanté

5 paso continuamos con el
paso pero ahora
agregamos una vuelta
por el lado izquierdo cada
tres pasos hacia atras

6 continuamos con el paso
de marcha en el puesto y
ahora lo realizamos
hacia los lados
avanzando tanto tres
pasos lado izquierdo ,tres
pasos lado derecho vy
continuamos los
movimiento en compaifiia
de los brazos se va
moviendo al ritmo de la
musica

30 min

5 min

35 min
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Estiramientos de tren superior e inferior

de forma dindmica, dirigida y en el

piso. Realizando ejercicios de hombro,

oblicuos, espalda y trapecio. 10 min 5 min 15 min
Fase final Ejercicios estiramiento de piernas,

cuadriceps, aductores, pantorrilla,

isquiotibiales 'y ejercicios de

relajacion y vuelta ala calma

1:30 min
Tiempo total
SESION POR DIA

Nombre de Luis Miguel Calambéas Narvéez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacién Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

Sexta semana

Miércoles
Medios Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacién Micréfono ,computador
,memoria USB
tiempo 1:30 min Método Continua variado
objetivo Recuperar para regular cargas con | intensidad Leve
bailes que no presenten una fatiga Sesion: Fecha:
mgscula_\r con el fin de adaptarse a la | 17 10 | 07 2019
exigencia
Descripciéon de actividades Tiempo de | Tiempo de | Tiempo total
trabajo pausa
Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
Fase inicial diversas formas de movilidad de cada | 13 min 2 min 15 min
una de las articulaciones de su cuerpo
Calentamiento
Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmos Mambo
Desarrollando la secuencia de baile
continuamos con el ritmo Merengue
donde se inicia con pasos basico de
merengue
Fase central Primer paso partimos de una
posicién neutra movemos los pies en
el puesto un movimiento de marcha
levantado pie derecho regresa pie
izquierdo seguimos el movimiento de | 30 min 5 min 35 min

acuerdo ala musica

2 paso seguimos con el mismo
movimiento de marcha pero ahora
agregaremos una vuelta al lado
izquierdo seguimos con el mismo
movimiento de marchay cambiamos
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ahora vuelta la derecha

3 paso seguimos con el paso de
marcha agregando la vuelta a lado
izquierdo 'y derecho y ahora
agregamos desplazarnos a los lados
al frentey atras.

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dindmica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,

oblicuos, espalda y trapecio. 10 min 5 min 15 min
Fase final Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales y ejercicios de
relajacién y vuelta a la calma.
1:30 min
Tiempo total
SESION POR DIA
Nombre de Luis Miguel Calambas Narvaez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacién Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz& cauca
Semanay dia sexta semana
Jueves
Medios Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador y
memoria USB
tiempo 1:30 min Método Continua variado
objetivo Recuperacién donde regulan cargas | intensidad Leve
con bailes que no.presenten una fatiga Sesion: Fecha:
mL_JscuIa}r con el fin de adaptarse a la 18 11 | o7 2019
exigencia
Descripcién de actividades Tiempo de | Tiempo de | Tiempo total
trabajo pausa
Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
Fase inicial diversas formas de movilidad de cada | 13 min 2 min 15 min

una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento

Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmos como Cumbia
Caribena
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Fase central

Desarrollando la secuencia de baile
continuamos con el ritmo Bachata

Iniciamos con pasos basicos en el
puesto movimiento laterales elevacion

pélvica y retorna al puesto pie
derecho regresa  seguimos pie
izquierdo

Continuamos con movimiento lateral
con desplazamiento mismo
movimiento anterior pero ahora con
desplazamiento a los lados tres paso
elevacion de cadera y regresa al
puesto

Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad mas alta

30 min

5 min

35 min

Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dindmica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacién y vuelta ala calma

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min

SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambéas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jévenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inza cauca

Semanay dia

Séptima semana
Martes

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador y

memoria USB

Tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

Objetivo

Aumentar la carga mediante el ritmo
salsa choqué.

intensidad

Moderada

Sesion:
19

16

Fecha:
07 2019

Fase inicial

Descripcién de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo
pausa

de

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento
Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmos salsa

13 min

2 min

15 min
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Fase central

Desarrollando la secuencia de baile
continuamos con el ritmo salsa choque
Iniciamos con un paso basico en el
puesto donde llevamos el taldn,
hacia adelante como si fueran a
realizar un movimiento de patada pie
derecho vuelve  al puesto pie
izquierdo. este paso se inicia suave y
va incrementando la carga
seguidamente se van adecuando
diferentes variaciones como en vez
de quedarse en el puesto se van
desplazando lateralmente siguiendo la
musica

Continuamos con movimiento lateral
con desplazamiento, movimiento
anterior  pero ahora llevando las
caderas en un movimiento mas
continuo al paso que se da cada
vez mas rapido y otra variacién se
puede dar vueltas y siguiendo el
movimiento 'y agregando otras
variaciones en el movimiento
Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad mas alta.

30 min

5 min

35 min

Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dindmica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacién y vuelta ala calma.

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min

SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

Séptima semana
Miércoles

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador y

memoria USB

Tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

Objetivo

Aumentar la carga mediante el ritmo
Merengue

Intensidad

Moderada

Sesion:

20

Fecha:
17 | 07

2019
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Fase inicial

Descripcién de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de
pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento
Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmos Zumba

13 min

2 min

15 min

Fase central

Fase final

. Desarrollando la secuencia de baile
continuamos con el ritmo Merengue
donde se inicia con pasos basico de
merengue

Primer paso partimos de una
posicién neutra movemos los pies en
el puesto un movimiento de marcha
levantado pie derecho regresa pie
izquierdo seguimos el movimiento de
acuerdo ala musica

2 paso seguimos con el mismo
movimiento de marcha pero ahora
agregaremos una vuelta al lado
izquierdo seguimos con el mismo
movimiento de marchay cambiamos
ahora vuelta la derecha

3 paso seguimos con el paso de
marcha agregando la vuelta a lado
izquierdo 'y derecho y ahora
agregamos desplazarnos a los lados
al frente y atras

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dindmica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacién y vuelta ala calma.

30 min

5 min

35 min

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min
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SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jévenes universitarios del corregimiento El Pedregal municipio de Inza Cauca

Semanay dia

Séptima semana
Jueves

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador y

memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Aumentar la carga mediante el ritmo
como Salsa Choque

intensidad

Moderada

Sesion:
21

18

Fecha:

07 2019

Fase inicial

Descripcién de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de

pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento
Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmos Mambo

13 min

2 min

15 min

Fase central

Desarrollando la secuencia de baile
continuamos con el ritmo salsa choque
Iniciamos con un paso basico en el
puesto donde llevamos el talon,
hacia adelante como si fueran a
realizar un movimiento de patada pie
derecho vuelve al puesto pie
izquierdo. este paso se inicia suave y
va incrementando la carga
seguidamente se van adecuando
diferentes variaciones como en vez
de quedarse en el puesto se van
desplazando lateralmente siguiendo la
musica

Continuamos con movimiento lateral

con desplazamiento, movimiento
anterior pero ahora llevando las
caderas en un movimiento mas

continuo al paso que se da cada
vez mas répido y otra variacion se
puede dar vueltas y siguiendo el
movimiento y agregando otras
variaciones en el movimiento

Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad mas alta

30 min

5 min

35 min
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Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacion y vuelta ala calma.

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min

SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambéas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jovenes universitarios del corregimiento de El Pedregal municipio de Inz4 Cauca

Semanay dia

Octava semana
Martes

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador y

memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Aumentar la carga mediante el ritmo
Salsa

intensidad

Moderada

Sesion:
22

23

Fecha:
07 2019

Fase inicial

Descripcion de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de

pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento
Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmos Cumbia Tropical

13 min

2 min

15 min

Fase central

Desarrollo de la secuencia de baile
estilo salsa

Donde se inicia con pasos basicos
del ritmo empezamos marcando,
izquierda adelante y retorna al puesto,
luego pierna derecha atras y retorna al
puesto

Taps en punta de pies por delante del
otro retornando el siguiente en el
puesto.

Taps desplazados laterales, donde
las mujeres tanto como los hombres
colocan la punta del pie adelante y
retorna al puesto sigue en secuencia
el siguiente pie derecha izquierda

Paso en linea lateral pie izquierdo al

30 min

5 min

35 min
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lado regresa al puesto continua pie
derecho al lado diferente intensidad

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dindmica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,

oblicuos, espalda y trapecio. 10 min 5 min 15 min
Fase final Ejercicios estiramiento de piernas,

cuadriceps, aductores, pantorrilla,

isquiotibiales vy ejercicios de

relajacién y vuelta ala calma

1:30 min
Tiempo total
SESION POR DIA

Nombre de Luis Miguel Calambéas Narvéez
entrenadores Zully Daniela Marin Velasco
Poblacién Jévenes universitarios del corregimiento El Pedregal municipio de Inza Cauca

Semanay dia

Octava semana

Miércoles
Medios Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador y

memoria USB
tiempo 1:30 min Método Continua variado
objetivo Aumentar la carga mediante intensidad Moderada

El ritmo Salsa Choque y merengue. Sesion: Fecha:
23 24 | 07 2019
Descripcién de actividades Tiempo de | Tiempo de Tiempo total
trabajo pausa

Movilidad Articular ascendente de pies

a cabeza donde se explora las
Fase inicial diversas formas de movilidad de cada | 13 min 2 min 15 min

una de las articulaciones de su cuerpo.

Calentamiento

Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmos Merengue
Dominicano
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Fase central

desarrolla la secuencia de la clase
continuamos con el ritmo salsa choque
Iniciamos con un paso basico en el
puesto donde llevamos el taldn,
hacia adelante como si fueran a
realizar un movimiento de patada pie
derecho vuelve  al puesto pie
izquierdo. este paso se inicia suave y
va incrementando la carga
seguidamente se van adecuando
diferentes variaciones como en vez
de quedarse en el puesto se van
desplazando lateralmente siguiendo la
musica

Continuamos con movimiento lateral
con desplazamiento, movimiento
anterior  pero ahora llevando las
caderas en un movimiento mas
continuo al paso que se da cada
vez mas rapido y otra variacién se
puede dar vueltas y siguiendo el
movimiento 'y agregando otras
variaciones en el movimiento
Seguimos con los miso pasos pero
con una intensidad mas alta.

30 min

5 min

35 min

Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dindmica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacién y vuelta ala calma.

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min

SESION POR DIA

Nombre de
entrenadores

Luis Miguel Calambéas Narvaez
Zully Daniela Marin Velasco

Poblacion

Jovenes universitarios del corregimiento El Pedregal municipio de Inz& Cauca

Semanay dia

Octava semana
Jueves

Medios

Cabina ,conos cinta para demarcar el espacio de evaluacion Micréfono ,computador y

memoria USB

tiempo

1:30 min

Método

Continua variado

objetivo

Evaluar la capacidad
cardiorrespiratoria por medio del test
Course Navette

intensidad

Vigorosa

Sesion:

24

Fecha:
25 | 07

2019
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Fase inicial

Descripcién de actividades

Tiempo de
trabajo

Tiempo de
pausa

Tiempo total

Movilidad Articular ascendente de pies
a cabeza donde se explora las
diversas formas de movilidad de cada
una de las articulaciones de su cuerpo

Calentamiento
Se inicia con un breve calentamiento
por medio del ritmos Merengue

13 min

2 min

15 min

Fase central

Desarrollo evaluativo por medio del test
Course Navette Prueba donde el
sujeto va desplazandose de un punto
a otro situado a 20 metros de
distancia ,realizando un cambio de
sentido a ritmo indicado por una sefial
sonora que va acelerandose
progresivamente . en el momento que
el individuo interrumpe su prueba es
que se le toma su resistencia
respiratoria  por ejemplo que la
persona indique en que tiempo o
minuto demarcado por el test termino
la prueba Ultima de  evaluacion
prueba post test.

30 min

5 min

35 min

Fase final

Estiramientos de tren superior e inferior
de forma dinamica, dirigida y en el
piso. Realizando ejercicios de hombro,
oblicuos, espalda y trapecio.

Ejercicios estiramiento de piernas,
cuadriceps, aductores, pantorrilla,
isquiotibiales 'y ejercicios de
relajacién y vuelta ala calma.

10 min

5 min

15 min

Tiempo total

1:30 min
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Anexos 3 Consentimiento informado.

A BAILE DEPORTIVO (BAILES LATINOS), ESTRATEGIA PARA MEJORAR LA y
@
s CAPACIDAD CARDIORRESPIRATORIA DE LOS JOVENES UNIVERSITARIOS DEL 7
: —
ST S CORREGIMIENTO! EL PEDREGAL MUNICIPICLDE: INZA-CAUGA. AUKINE
G (Ctrl) ~

CONSENTIMIENTO INFORMADO

A usted se le estd invitando a participar en este estudio de investigacién el cual tiene
como objetivo determinar la efectividad del baile deportivo (bailes latinos), para mejorar la
capacidad cardiorrespiratoria de los jovenes universitarios del corregimiento de El
Pedregal municipio de Inza-Cauca. Entre los beneficios que esta investigacién tendra es
facilitar informacion sobre el estado de salud fisica, mejorar la capacidad
cardiorrespiratoria y los factores de riesgo para la salud de los participantes, ademas de
participar en un programa de actividad fisica como es el baile deportivo para mejorar la
calidad de vida de la poblacion de estudio y aportando habilidades como la mejora de la
capacidad motriz, las capacidades condicionales para un buen desempefio en el diario
vivir. Los riesgos o contraindicaciones implicitos en el desarrollo de esta investigacion son
minimos, por ejemplo: caidas, dolor de cabeza, fatiga, entre otras.

Antes de decidir si participa o no, debe conocer y comprender cada uno de los siguientes
apartados. Este proceso se conoce como consentimiento informado. Siéntase con
absoluta libertad para preguntar al investigador sobre cualquier aspecto que le ayude a
aclarar sus dudas respecto al tema. Una vez que haya comprendido el estudio y si usted
desea participar, entonces se le pedira que firme esta forma de consentimiento, ademas
de lo anterior, se le recuerde que todos los datos e informaciébn suministrada se
manejaran con total confidencialidad y su uso sera solo con fines académicos. Una vez
terminada la investigacion se socializara con la poblacion los resultados.

Yo, identificado con cédula de ciudadania

de , he leido y comprendido la informacion anterior y mis

preguntas han sido respondidas de manera satisfactoria. He sido informado y entiendo
que los datos obtenidos en el estudio pueden ser publicados o difundidos con fines
cientificos. Convengo en participar en este estudio de investigacion.

Firma participante:
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