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RESUMEN

El Spinning como medio determinante para disminuir la obesidad en las personas entre
35 y 50 aflos que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de
Huaca, afio 2022.

Autor: Guerron Caicedo Sandino Armando

Tutor: MSc. Hugo Pérez Rivadeneira

El presente trabajo investigativo tuvo como objetivo fundamental determinar como el
programa de spinning disminuye la obesidad en los deportistas entre 35 y 50 afios que asisten
al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022. Para ello se
indago las causas y consecuencias que configuran el problema de investigacion. Posteriormente
se redactd la justificacion donde se menciono acerca de la importancia, los aportes, sus
beneficiarios, impacto, relevancia, factibilidad. Posteriormente se elabord el marco tedrico, es
decir desarrollo las variables independientes y dependientes, es decir se investigd el spinning
como influye en la disminucion de la obesidad. Dentro del desarrollo del marco metodolégico
se realizé la descripcidn de la ubicacion del gimnasio de Liga Deportiva Cantonal de San Pedro
de Huaca, el enfoque se utiliz6 fue el mixto, debido a que se va a trabajar con el enfoque
cuantitativo que se refiere al desarrollo de las medidas antropométricas y para el desarrollo del
enfoque cualitativo que se refiere a la entrevista aplicada a los instructores, para averiguar
acerca del programa de entrenamiento de spinning, el tipo de investigacion que se utilizé fue
la descriptiva e inferencial, los métodos que se utilizaron el inductivo y deductivo, la poblacién
con la que se trabajo fue de 20 personas que fueron con un propoésito fundamental de disminuir
la obesidad, que es un problema en los actuales momentos. Los resultados fueron favorables,
ya que una vez aplicado el programa spinning, las personas que asisten al gimnasio, si bajaron
de peso, A manera de conclusion se aplicé una prueba de hipotesis estadistica para muestras
emparejadas, con lo que se demostrd que existe una diferencia significativa en la disminucion
del peso corporal y demas medidas antropométricas de la poblacion objeto de estudio,
consecuentemente que el entrenamiento de spinning implementado fue efectivo y alcanzo el

objetivo propuesto.

Palabras claves: Programa, entrenamiento, Spinning, obesidad, deportistas



ABSTRACT

Spinning as a determining means to reduce obesity in people between 35 and 50 years old who

attend the Gym of the Cantonal Sports League of San Pedro de Huaca, year 2022.
Author: Guerrdn Caicedo Sandino Armando

Tutor: MSc. Hugo Perez Rivadeneira

The main objective of this research work was to determine how the spinning program reduces
obesity in athletes between 35 and 50 years old who attend the Gym of the Cantonal Sports
League of San Pedro de Huaca, year 2022. For this, the causes and consequences that shape
the research problem. Subsequently, the justification was written where it was mentioned about
the importance, the contributions, its beneficiaries, impact, relevance, feasibility.
Subsequently, the theoretical framework was elaborated, that is, the independent and dependent
variables were developed, that is, spinning was investigated as it influences the reduction of
obesity. Within the development of the methodological framework, the description of the
location of the gymnasium of the Cantonal Sports League of San Pedro de Huaca was made,
the approach used was the mixed one, due to the fact that it will work with the quantitative
approach that refers to the development of anthropometric measurements and for the
development of the qualitative approach that refers to the interview applied to the instructors,
to find out about the spinning training program, the type of research that was used was
descriptive and inferential, the methods that were used the inductive and deductive, the
population with which they worked was 20 people who went with a fundamental purpose of
reducing obesity, which is a problem at the present time. The results were favorable, since once
the spinning program was applied, the people who attend the gym lost weight. Ending, a
statistical hypothesis test was applied for paired samples, with which it was shown that there
is a difference significant in the decrease in body weight and other anthropometric
measurements of the population under study, consequently that the implemented spinning

training was effective and reached the proposed objective.

Keywords: Program, training, Spinning, obesity, athlete



INTRODUCCION

El Spinning es usado como un medio adecuado que sirve para reducir la obesidad en
las personas que asisten entre 35 y 50 afios que acuden con frecuencia al Gimnasio de la
Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022, es una modalidad deportiva que
se la ejecuta por lo general en instalaciones de fitness y ha obtenido que muchos individuos
vayan a estos centros, lo cual era muy poco probable hasta hace muy poco. Mas aun si
estamos hablando de principiantes como de profesionales, mujeres u hombres, jovenes,
adultos. Este deporte se ha expandido en forma répida por sus multiples beneficios, antes
estos centros de entrenamiento eran muy pocos que hasta los constructores de estos aparatos
eran en baja cantidad, pero en actualidad hay muchas empresas que se han dedicado a la

construccién de estos aparatos, unas mejores que otras bicicletas y de todos los modelos.

El spinning es una diversidad de entrenamiento ejecutado sobre una bicicleta estatica
en el interior de una sala. Por lo general, se lo ejecuta en grupo, con una disciplina de
esfuerzo regulada por las instrucciones de un entrenador que marca la frecuencia de las
pedaladas, la resistencia, la posicion sobre la bicicleta y el nivel de esfuerzo al ritmo de la
mausica. La motivacion que es usada en este tipo de ejercicio y su elevado gasto energético

se han vuelto una préctica deportiva cada vez mas demandada.

En estos tiempos, es una actividad ofrecida por la mayoria de los gimnasios. Es un
entrenamiento que es considerado un ejercicio que aporta una alta energia por la
exigente respuesta fisioldgica que origina. También, la percepcion que se tiene de la
intensidad del esfuerzo ejecutado donde de los sujetos que lo ejecuten .En su
ejecucion, estas consideraciones se convierten en beneficios sobre la salud, como el
control del peso o la reduccion de los lipidos en plasma, también son posibles las
complicaciones médicas, esencialmente en sujetos poco entrenados que inician este

tipo de actividad deportiva. (Torres et al., 2016).

El éxito de este deporte se basa principalmente en que cada vez son mas los
gimnasios que valoran los beneficios del entrenamiento regular de resistencia. Durante
los ultimos afos, cada vez se da la jerarquia a un entrenamiento de resistencia efectivo,
positivo y, sobre todo, consignado a mejorar la salud de quienes practican. El practicar el
mencionado deporte ya sea en grupo o acompafiado de una mdsica estimulante ha sido

otro de los factores que han ayudado a que este deporte este teniendo una gran acogida



sin precedentes. La particularidad de esta bicicleta esta en que durante mucho tiempo que
uno se esfuerce no se mueve del sitio, este es un deporte que se lo ejecuta en lugares
cerrados y tienen muchos beneficios y resultados en forma répida ya que es un trabajo
aerdbico, que lo importante y fundamental es trabajar en una zona de intensidad de 120 a

130 pulsaciones, esta es la zona ideal.

El objetivo general de esta investigacion fue establecer de qué manera el programa de
spinning amenora la obesidad en los individuos entre 35y 50 afios que acuden al Gimnasio de
la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022, todas los individuos buscan en
estos tiempos bajar de peso y verse muy bien estéticamente con su cuerpo como también
practican este deporte por mantener un nivel de salud 6ptima, ademas de quemar calorias en
forma rapida causa a quienes practican altos beneficios cardiovasculares, respiratorios,
tonificacion de los grandes grupos musculares debido a sus ritmos y combinaciones de

movimientos e intensidades.

Una de las principales motivaciones para la seleccion del problema, es que se ha
identificado que en estos tiempos varias personas quieren bajar de peso y buscan algunas
maneras e inclusive asisten donde los médicos para hacer la liposuccion. La organizacion del

proyecto como estan constituidos sus partes, capitulos o secciones

Capitulo 1.- El problema, contiene los antecedentes, el planteamiento del

problema, la formulacion del problema, la justificacion, los objetivos.

Capitulo I1.- EI Marco Teorico, que abarca todos los contenidos a desarrollar para
dar cumplimiento a los objetivos planteados y marco legal que respalda el trabajo

investigativo.

Capitulo I11.- Marco Metodoldgico, hace una descripcion del area de estudio al
tipo de investigacion, los métodos de investigacion, la poblacion y muestra, el disefio
metodoldgico de la investigacion, el procedimiento a seguir, las técnicas e instrumentos

de investigacion.
Capitulo IV.- Andlisis y discusion de resultados

Capitulo V.- Desarrollo de la propuesta. Conclusiones y Recomendaciones.



CAPITULO |
1. EL PROBLEMA
1.1.Planteamiento del Problema

Durante los ultimos afos, ha incrementado la practica de este deporte, spinning en
algunas ciudades del mundo es visto como una forma muy divertida para amenorar su peso
corporal, esta bicicleta desde su invencion a finales de los afios 90 por el ex ciclista
norteamericano Johnny Goldberg, ha tenido mucha acogida por la facilidad que presenta
para practicar, bajo un techo, en primera instancia fue instalada en un garaje y
posteriormente este aparato fue instalado en modernos gimnasios pero con el
acompafamiento de musica, de diferentes géneros, hace que los deportistas practiquen este

deporte a diferentes ritmos e intensidades y durante algun tiempo determinado.

En el contexto provincial esta practica de este deporte se origind a inicios del afio
2000, en los diferentes gimnasios de la provincia del Carchi y de manera particular el
Gimnasio que se encuentra ubicado exactamente en la Liga deportiva Cantonal San Pedro
de Huaca , se ha incrementado su ejecucion como una alternativa para amenorar la
obesidad, también tiene otros beneficios como lo es el mejora su sistema cardiopulmonar,
amenorando los niveles del estrés, mejora su autoestima y lo puede practicar en gimnasios
u otras personas lo hacen en casa por la facilidad que presta, es una alternativa de préctica,

cuando las condiciones climéticas no son favorables para su préctica del ciclismo.

En el contexto de la ciudad de San Pedro de Huaca y de manera particular en el
Gimnasio de Liga Cantonal San Pedro de Huaca, se quiere efectuar como una alternativa
para disminuir el la obesidad , esta alternativa popular de entrenamiento se la quiere sumar
en esta institucion, para ello se quiere hacer una investigacion, que ayude a demostrar la
efectividad de esta forma de entrenamiento para disminuir la obesidad, este método es muy
efectivo porque ayuda a disminuir de peso para ello se debe trabajar en zonas de trabajo y

tiempos de duracion a diferentes ritmos.

La ejecucion de este deporte se ha convertido en una de las alternativas que esta
generando de una manera vertiginosa, por su gran facilidad que presta, pues en la actualidad
se ha convertido en una opcidn econdmica para los instructores, propietarios de salas fitness

0 Gimnasios. También es una alternativa para entrenar los ciclistas profesionales como



noveles, por su facilidad segura que esta presta, ya no corre peligro en las vias y problemas

climaticos, es una gran alternativa para su entrenamiento.

Luego de conocer estos antecedentes, contextualizacion del problema, donde se da
a conocer como ha ido evolucionando este no tan novel deporte y que ha ido desarrollando
a traves de su historia, su practica y beneficios han sido notables, pero la situacion actual,
es diferentes y se identifican las siguientes causas y efectos que configuran el problema de

investigacion.

Hay una deficiente capacitacion por parte de los entrenadores, instructores que
esta dirigiendo este deporte, es por esto que no se ha notado sus progresos en cuanto a la

disminucion de su peso corporal.

En esta institucion no existe un programa (spinning) que ayuden disminuir la
obesidad en deportistas entre 35 y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva
Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022, para ello se estd conversando con las

autoridades de esta institucion para implementar este programa de actividades fisicas.

Los entrenadores quienes estan a cargo de estas salas de entrenamiento no tienen
los conocimientos adecuados con respecto al trabajo aerébico, para ello se debe realizar en
zonas de intensidad adecuadas para que surja un efecto para disminuir y tonificar los grupos

musculares.

Los individuos que ejercen esta disciplina no tienen la suficiente informacion sobre
los beneficios de este programa de spinning por lo que tienen una falta de interés por la
practica de este trabajo aerdbico, por ende es que no efecttan este deporte de forma regular
y buscan otras alternativas para disminuir su peso corporal. Posteriormente de conocer estas
causas y efectos se manifiestan algunas de las alternativas de solucion que se brindan al
problema detectado, pues se tiene como objetivo principal el poder ejecutar con la
autorizacion del sefior prefecto un programa de fitness con el afan de disminuir algunos
kilos que estan exceso y también esta practica de este deporte, es una forma fisica recreativa
que ayuda a conseguir tal objetivo, para ello se trabajara de manera cientifica, trabajara en

las zonas de intensidad.



La préactica de esta actividad fisica vincula un factor de adherencia esencial por ello,
la practica deberé ser facil, motivante y agradable, principalmente para las personas de edad
avanzada. Es notorio saber que esta poblacion estudio tiene la necesidad de desarrollar
programas de ejercicio fisico y de manera especifica practicar en bicicletas estéticas con el

propdsito de disminuir obesidad y tonificar su cuerpo, que es lo que quiere esta poblacion.

Con la implementacién de esta investigacion a los deportistas que asisten al
Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022, se solucionara
problemas de condicion fisica, obesidad que es el tdpico principal de esta investigacion ,
para ello se brindara de asesoramientos técnicos metodoldgicos necesarios para trabajar en
las zonas adecuadas de entrenamiento y de esta manera lograr amenorar los problemas de
obesidad, que es un problema en los actuales momentos y el incremento del sedentarismo

que es otro problema que debera ser estudiado.

El Spinning como medio determinante para reducir la obesidad en las personas que
asisten entre edades comprendidas 35 y 50 afios es un medio de entrenamiento que esta
surgiendo en los gimnasios, como una alternativa para disminuir la obesidad, es por ello que
en los actuales momentos existen muchos cultores, que ayudan a bajar de peso, para ello
deben ejecutar un trabajo aerdbico con el propésito de mejorar la salud fisica y mental de
quienes practican este bello deporte inventado por el afio de los 80 y que se incrementa su

practica en gimnasio de San Pedro de Huaca de la ciudad de Tulcan.

1.2.Antecedentes

El programa de Spinning fue ejecutado en el afio 1987 por el ciclista norteamericano
Johnny Goldberg (Johnny "G”) y la bicicleta usada en este tipo de actividad fisica es
denominada por su creador como "SPINNER". Cuando Johnny G. credé el programa de
Spinning, tenia como meta crear algo nuevo que fuese mucho méas que una clase de ejercicios
aerdbicos combinando con diferentes géneros musicales que marcan el ritmo de su preparacion

0 entrenamiento deportivo.

En el Spinning dirigié su atencion no solo al plano fisico, sino también al mental, ya
que los diferentes tipos de rutina que son ejecutados en una clase que ayudan a liberar el stress

o la fatiga causada en su diario vivir. Johnny G. empez0 a ensefiar su programa de Spinning en



el garaje de su casa, hasta que sus clases se hicieron tan populares que llegaron a los oidos de

los directores de los principales gimnasios de Los Angeles, y el resto es historia.

La idea basica de este nuevo ejercicio era la de llevar los elementos de las élites atléticas
a personas corrientes que estaban bastante excéntricos ante las bicis estaticas que ya existian.
Para lograr su proposito, Johnny G. decidié combinar un poco de yoga, otro tanto del "Tour de
Francia" y una bicicleta estatica que disefio especialmente para el caso y que bautizdé como la
"Johnny G. Spinner". A todo esto, se le debe afiadir un "detallado set de movimientos ciclicos
combinados con un entrenamiento de la frecuencia cardiaca, para alcanzar el desarrollo

personal deseado™.

Puede ser que lo que mas haya llamado la atencién al publico hacia este ejercicio sea la
posibilidad de bajar de peso en un tiempo relativamente corto, ya que los individuos que son
parte de estas sesiones de spinning (con un instructor que dirija el ejercicio) pueden llegar a

guemar un promedio de 500 calorias en 45 minutos.

Dentro de las actividades aerdbicas, el Colegio Americano de Medicina Deportiva
incluye la bicicleta como herramienta para lograr obtener una dosis minima
recomendada para el desarrollo fitness cardiovascular. Es por esto que resulta muy
interesante debido a su bajo impacto articular, siendo recomendada como una
alternativa a la carrera. Su inclusién dentro de los centros deportivos ha sido un gran

éxito dentro de su ejecucion. (Chulvi, 2006, pag. 20)

En los inicios de esta disciplina, resultada imprescindible ejecutarlo con bicicletas
dindmicas, es decir que el desplazamiento era intrinseco. Lograndose entender esta situacion
como un fuerte handicap en lugares donde las condiciones climatoldgicas no sean favorables o
no exista una red de circuitos listos para este fin, fueron establecidas las bicicletas estaticas, las

cuales brindan la posibilidad de desarrollar el mismo ejercicio en condiciones estaticas.

Pero, sera en 1987 cuando un ex ciclista norteamericano conocido como Jonhy G
modifico su bicicleta para poder entrenar dentro de su garaje. Para su entrenamiento afiadio
musica a las sesiones para amenizar sus entrenamientos invernales. Y asi fue como nacio el
spinning, también denominado como ciclismo indoor, aero bike, en funcion de los registros
comerciales. Ahora, esta actividad es una de las demandadas en cualquier centro deportivo. Se
trata del entrenamiento colectivo sobre una bicicleta estatico bajo las directrices de un ritmo

musical y estandarizando una técnica 0 movimiento de pedaleo adecuados y seguros.



Para dar a conocer su importancia de este problema de investigacion, tomaremos
en cuenta a los hechos anteriores, los mismos que serviran para mejorar la salud fisica y
mental de quienes lo practican, es importante mencionar que se dice que es un deporte
novel que aparecid en el afio de 1987 y que ha ido destacando notablemente desde su
aparicion hasta los actuales momentos en todo el mundo debido a sus multiples beneficios
antes mencionados de manera particular la fuente de estudio que se la llevara a cabo en

el Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022.

Segtin (Rubio Rubén 2012) En su trabajo de investigacion manifiesta que “El objetivo
de este trabajo es realizar un acercamiento al contexto social y biomédico, de una tendencia del
ciclismo, instaurada por el area fitness como alternativa en el mejoramiento fisico y estético,
que hizo su ejecucion a finales de los noventa a la ciudad de Cali (Colombia). Se habla del
Ciclismo bajo techo o Spinning®. Practica que generdé mucha controversia ya que genero la
division de opiniones entre usuarios, propietarios de salas fitness, profesionales de la salud y
el deporte. Por medio del presente trabajo, se describen las impresiones de este suceso,

contribuyendo a un nuevo aporte en la investigacion cualitativa y el fitness para la salud.

Segun Martinez Pozo (2016) menciona que el objetivo principal del presente trabajo de
investigacion, es verificar la eficiencia del programa de entrenamiento Spinning dirigido hacia
el desarrollo de la resistencia a la fuerza, gracias a la medicion de la potencia para decretar su
incidencia en el rendimiento fisico de los deportistas que pertenecen al Club Deportivo Alma
Team, categoria sub-23 y élite, el cual ha sido desarrollado en la ciudad de Quito gracias al
apoyo del gimnasio Balance Fitness Center. Para ello se ejecutd un estudio con disefio pre
experimental donde se evalud la potencia generada durante un Test de Potencia Media
Funcional (Functional Threshold Power FTP) por los ciclistas antes y después de haberse

sometido al programa de entrenamiento Spinning.

Barbado Carlos (2013) menciona en su tesis doctoral que durante los ultimos afios el
Ciclismo Indoor (Cl) ha sido considerado como una de las actividades mas ejecutadas en
gimnasios y centros de fitness; en especial en Espafia, donde desde hace méas de 10 afios es
ejecutado por individuos de todas las edades. La escasa produccion cientifica sobre la tematica
del CI, asi como la ausencia de una regulacion profesional que verifique el nivel de formacion
que deben tener los instructores, han sido la causa de que durante muchos afios las sesiones de
Cl no hayan seguido unos patrones de calidad, seguridad y programacion en base al

entrenamiento. Es por ello, parece pertinente analizar las caracteristicas de las sesiones de Cl



que se desarrollan en la actualidad, y si éstas cumplen con las recomendaciones sobre la

practica de actividad fisica para sujetos adultos sanos aceptadas por la comunidad cientifica.

1.3.Formulacién del Problema

¢Coémo influye el programa de Spinning para disminuir la obesidad en las personas entre
35 y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de

Huaca, afio 20227

1.4.0bjetivos

1.4.1. Objetivo General

Determinar como el spinning disminuye la obesidad en las personas entre 35y 50 afios que

asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022.
1.4.2. Objetivos especificos

e Diagnosticar cual es el nivel de conocimiento que tienen los entrenadores acerca del
spinning para ayudar a disminuir la obesidad en las personas de 35 a 50 afios que

asisten al Gimnasio de Liga Deportiva Cantonal San Pedro de Huaca.

e Evaluar las medidas antropométricas antes y después de la aplicacion del programa de
spinning para detectar la disminucion del peso corporal en las personas entre 35 y 50
afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca,
afio 2022.

e Diseflar e implementar un programa de spinning para disminuir la obesidad en las
personas entre 35 y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de
San Pedro de Huaca, afio 2022.

e Determinar el nivel de efectividad del programa de spinning para disminuir la obesidad
en las personas entre 35 y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva

Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022.



1.5.Justificacion

La presente investigacion del tema expuesto se justifica por las siguientes razones: Por
el valor de salud fisica y bienestar de las personas, ya que en la practica de este deporte brinda
demasiados beneficios a la salud de quien practica, pues reduce el riesgo de hipertension,
cardiopatia, accidente cerebrovascular, diabetes, depresion y lo mas fundamental la pérdida de
peso, por medio de la implementacion de este programa. Incrementar el nivel de practica de
este deporte es una necesidad social, no individual, la organizacion mundial de la salud sugiere
que se realice actividad deportiva de por lo menos 60 minutos diarios a intensidades que logre
dar resultados deseables de acuerdo a los objetivos propuestos. Por el valor deportivo, pues
mejora su condicion fisica, coordinativa, sin salir de casa o de un gimnasio, la practica de este
deporte ayuda a fortalecer y tonificar los grandes y pequefios musculos, es por ello que se debe
trabajar bajo la direccion de un experto en el tema y que asesore para que disminuya el peso
corporal de quienes practican este deporte.

El motivo principal por la cual escogi6 el tema, porque se ha evidenciado que un gran
numero de personas no realizan actividad fisica regular, por falta de tiempo o desconocen de
los beneficios la actividad fisica, como un breve comentario se dice que existe la falta de
ejercicio fisica y por ende trae graves consecuencias como enfermedades cronicas y el
incremento del peso corporal, para eso se esta implementando un programa que ayude a bajar

de peso, porque es un factor de riesgo para las muertes prematuras.

La importancia principal de este trabajo tiende a desarrollar en las personas, en
primera instancia a tomen conciencia que la practica regular de esta actividad ayuda a amenorar
algunos de los problemas de tipo fisiologico y especialmente a combatir el sedentarismo y por
consiguiente a rebajar los valores de la obesidad que es un gran problema en los actuales

momentos.

Hay mucho interés personal e institucional para que se lleve a cabo este tipo de investigaciones,
debido a su impacto que brinda la practica regular de este deporte a la salud, a la parte fisica y
principalmente a amenorar la obesidad en poco tiempo, para ello se debe efectuar con la

direccion de un entrenador, que realice en las zonas adecuadas para que de los efectos deseados.

Dicho problema de investigacion es novedoso y original debido a que desde que aparecio en el

afio de 1987 hasta la actualidad se esta aumentando los cultores de este deporte a nivel mundial,



10

nacional, provincial, debido a que los que practican este deporte ya conocen de los beneficios

a corto plazo, con respecto al cuidado de la salud fisica y mental.

Los beneficiarios principales de esta investigacion seran las personas que asisten a
nuestro Gimnasio, con el propdsito de disminuir la obesidad e indirectos, seran las autoridades,
publico en general, con respecto al trabajo profesional o personalizado de la practica del fitness,

que esta en auge en los actuales momentos.

Este proceso de investigacion tendré algunas utilidades que contribuiran al desarrollo
integral y armonioso de las personas entre las principales se destacan la utilidad practica,
porque brinda algunas estrategias que al ejecutarse ayudaran a resolverlo el problema antes
detectado en las personas entre 35 y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva
Cantonal de San Pedro de Huaca. La utilidad tedrica, el proposito del estudio es general
reflexion y debate académico sobre los conocimientos existentes y finalmente la utilidad
metodoldgica que propone nuevo método o una nueva alternativa para generar conocimiento
valido y confiable, que ayude en estos problemas de salud. Por Gltimo , nos referimos a la
factibilidad para ejecutar , se tiene suficientes fuentes bibliograficas, los recursos humanos,
econdmicos y materiales son suficientes, y el tiempo disponibilidad es el adecuado para llevar
a cabo este tipo de trabajo, porque se necesita hacer un seguimiento minucioso a cada uno de
los individuos que practican esta destreza para hacerles trabajar en las zonas especificas de
trabajo, para ello se debe calcular las zonas de trabajo e intensidades, con el propdsito de que
los efectos de esta actividad fisica sean los méas idoneos y adecuados, ya que el problema de la

obesidad es un problema mundial y la principal causa de muerte, sino se previene a tiempo.
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CAPITULO I
2. MARCO TEORICO
2.1 Spinning
2.2 Resefia historica spinning

El spinning naci6 1987 de manos Johnatan Golberg, también conocido como Johnny
G. este ciclista californiano retirado estaba preparando una carrera ciclista de ultrarresistencia
que consistia en cruzar Estados Unidos de costa a costa y, para hacer mas amenos sus
entrenamientos en rodillo, decidi6 ejecutar unas modificaciones en su bici que le dieron la
posibilidad de entrenar de una manera mas comoda y poco usual. Luego de ello, empezé a
entrenar con méas compafieros ciclistas y juntos introdujeron muasica en sus entrenamientos para

hacerlos méas agradables.

De esta manera se fue forjando una nueva actividad basada en el ciclismo, pero que
perfectamente podria ser ejecutada tanto en gimnasios y clubes de fitness. Con el paso
del tiempo, los gimnasios primero de San Diego y posteriormente de Los Angeles y San
Francisco, fueron descubriendo esta nueva etapa y atractiva actividad, la cual tuvo una
gran acogida positiva por parte de las personas que se sumaban de esta actividad fisica

en varias instalaciones deportivas. (Barbado, Manual del Ciclo Indoor, 2005, pag. 7).
2.2.1 Historia

El spinning fue ejecutado a finales de la década de los ochenta por el ciclista
norteamericano Johnny Goldberg (Johnny "G”), y la bicicleta usada ha sido denominada por
su creador como "SPINNER". (El hilador).

Cuando Johnny G. desarroll6 el programa de spinning, tenia como objetivo principal el
generar no una clase de ejercicios aerobicos como lo es a la bicicleta, sino que hacerlo,
pero al ritmo desenfrenado de la mdusica. Es por ello que puso en practica los
conocimientos que habia adquirido a través de sus afios como ciclista profesional y
cinturdn negro de karate, junto con sus estudios de la filosofia “Zen”, para asi elaborar
un ejercicio de “bajo impacto” pero muy efectivo y de gran potencial. Su inventor no
era un aficionado, ya que en 1989 habia ganado la "Race Across América", una carrera
que cubre 6.500 kilémetros. (Rios, 2013, pag. 14).
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En el spinning administro su atencién no solo al plano fisico, sino también al mental,
ya que los diferentes tipos de rutina de esta animada destreza en bicicleta se realizaban en una
clase donde se proponen amenorar los niveles del estrés. Johnny G. empez6 a ensefiar su
programa de spinning en el garaje de su casa, todo esto fue un proyecto minoritario hasta que
hasta sus clases tornaron un nivel alto de popularidad que llegaron a los oidos de los directores

de los principales gimnasios de Los Angeles en California, U.S.A.

La idea bésica de este ejercicio era la de llevar los elementos de las élites atléticas a
personas “no deportistas” que eran excéntricas ante la utilizacion las bicicletas estaticas,
que ya existian. Para lograr dicho cometido, Johnny G. tomo la decision de combinar
un poco de yoga, otro tanto del "Tour de Francia" y una bicicleta estatica que disefid
especialmente para el caso y que bautizé como la "Johnny G. Spinner".Es decir, que se
le debe sumar un "detallado grupo de movimientos ciclicos coordinados con un
entrenamiento de la frecuencia cardiaca, para lograr el desarrollo personal que se

requiere”. (Rios, 2013, pag. 14).

Tal vez lo que més haya Ilamado la atencidn de los individuos hacia esta préctica
deportiva sea la posibilidad de bajar de peso en un tiempo relativamente corto, ya que las
personas que practican esta disciplina de una sesién de spinning (con un instructor que dirija
el ejercicio) pueden llegar a usar un promedio de 500 calorias en 45 minutos, combinando la
diversion y la motivacion de una clase de ejercicios; ademas, es un programa de entrenamiento

ideado para evitar las lesiones de quienes se ejercitan.

2.2.2 Definicién del Spinning

El “Spinning” es llamado usualmente como el ejercicio inspirado en el ciclismo de ruta,
que si bien es cierto es ejecutado sobre una bicicleta estatica disefiada con el afan de recorrer
largas distancias en un mismo sitio. Dicha clase es desarrollada en forma grupal, con la
direccion y compafiia de un instructor, simulando trabajos de competencia con un trasfondo

musical.

Sabemos que el spinning es un trabajo cardiovascular ejecutado sobre una bicicleta
estatica especial, es un desafio virtual en bicicleta que incluye diferentes "recorridos",

acompariado por una musica que ayuda a los participantes a interpretar los cambios de
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ritmo. Ademas, se menciona que este es un entrenamiento grupal que se lo realiza sobre
bicicletas estaticas y es también una forma excelente de quemar calorias, aliviar el estrés
como también ayuda a incrementar la salud cardiovascular y evitar la precision excesiva
sobre las articulaciones haciéndolo asi que el tiempo sirve para fortalecer los musculos
del tren inferior. (Heredia , 2010)

2.2.3 Caracteristicas del spinning

Al hablar de dicha actividad fisica estamos hablando de una actividad colectiva,
ejecutada sobre una bicicleta estatica al ritmo de la musica, en donde se ejerce un trabajo
eminentemente cardiovascular de alta intensidad con intervencion muy elevada de los grandes

grupos musculares del tren inferior.

e Actividad fisica colectiva, ya que se realiza en grupo con algunos individuos.

e Se realiza este tipo de actividad fisica en una bicicleta estatica adaptada para el fin, y
que en cuanto a la posicion del ciclista se asemeja bastante a una bici convencional.

e Esusada conjuntamente con la musica no solo para ambientar la clase, sino como parte
determinante en la sesion.

e Incluye ejercicios especificos, cambios de posicion sobre la bicicleta y alternancia de
ritmos con el objetivo de trabajar y desarrollar las diferentes cualidades basicas a través
de diversos métodos de entrenamiento previamente establecido.

e EIl ejercicio tiene como objetivo desarrollarse en el d&mbito aerdbico, aunque en
ocasiones la intensidad puede ser tan elevada que el trabajo pasa a ser mas bien
anaerobico.

e Predomina en la sesion el trabajo de los grandes grupos musculares, especialmente del
tren inferior, lo que supone un alto gasto calorico.

e Laclase va guiada por un instructor que determina los ejercicios a realizar y desarrolla

la sesion para alcanzar los objetivos deseados.
2.2.4 Beneficios del spinning

Las personas que saben del mencionado tema manifiestan que esta emocion por las
bicicletas es algo que va aumentando ya que se es un ejercicio completo, por ende ayuda a la
salud cardiovascular, como también incrementa la capacidad respiratoria y en una practica de

60 minutos se pierden facilmente entre 500 y 900 calorias. Tenemos otros beneficios que nos
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brinda esta disciplina deportiva como lo son la mejora el estado cardiovascular y respiratorio,
ayuda a quemar calorias y reducir peso, reduce el latido del corazon en reposo, disminuye los

niveles de ansiedad y estrés, programa personalizado de ejercicios.

Los beneficios del spinning son numerosos. Ayuda a perder peso, tonifica los biceps,
triceps y abdominales, fortalece las piernas, glateos, cuadriceps, gastrocnemio y
aumenta la resistencia fisica. Mejora mucho la condicién cardiovascular, ademas es
como un escape a la rutina diaria, porque al momento de que esta estresado el individuo
que va a ejecutar dicha accion deportiva como lo es el spinning mejorar en la
disminucion de estrés y algo muy imprescindible de sefialar, no se suspende por mal
tiempo ya que se practica en un gimnasio y no al aire libre. La Unica desventaja que
presenta este tipo de actividad es que no brinda la posibilidad de tener un contacto con
la naturaleza lo que es todo lo contrario a lo que sucede con el ciclismo convencional.
(Heredia , 2010).

Para que cada individuo que ejecuta dicha actividad logre los objetivos propuestos en
una clase de spinning, el entrenador es la persona responsable de guiar y controlar todos los
movimientos que seran ejecutados durante el spinning, pero ademas cada bicicleta posee una
resistencia regulable que se ajusta a las necesidades y nivel de entrenamiento de cada uno.
Andar en bicicleta suele ser una actividad individual y hasta un poco tediosa, pero como el

spinning es grupal, mejora la competencia y constituye una excelente alternativa deportiva.
2.2.5 El impacto social del Spinning

El nimero de personas aficionadas de este deporte se ha visto aumentando en un 40%
desde su apertura en gimnasios a nivel nacional. Lo que seria un indicativo del cambio cultural
notable hacia la consideracion de la actividad fisica con un habito de salud e higiene. Sin
embargo, hay que decir que este cambio de actitud es menos apreciable en otras provincias de

nuestro pais.

En los Gltimos tiempos, hablamos de una actividad consolidada y con mucha aceptacion
entre el publico en general. De una muestra tomada de participacion de clientes se
explica de la siguiente manera, con una ficha abierta que posee en un gimnasio 325 son
mujeres y 295 hombres. Lo que podria suponer un mayor interés por el ejercicio en las
mujeres que en los hombres. Por otra parte, hay que tener en cuenta que, por un lado,

en el total de poblacion el nimero de mujeres es mayor que el de los hombres y también
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que las mujeres tienen una fuerte motivacion estética ya que desean verse bien

fisicamente lo cual no es tan usual en los hombres. (Rodriguez M. , 2001, pag. 189).

La préctica del spinning en los ultimos afios esta ocasionado un gran impacto debido a
su gran incremento en los que practican, pero como se hizo el analisis, las mujeres de esta
poblacién de estudio son las que practican esta actividad, ya que tienen un objetivo esencial el
mejorar su figura corporal, en cambio los hombres con un reducido porcentaje no le hacen por
su conformidad con su cuerpo. El porcentaje més alto de individuos se sitda entre aquellos que
tienen entre 20 y 40 afios, lo que nos haria poner en relacion esa franja de edad con mayor
preocupacion por el cuerpo considerando en términos amplios, pero también hay que
considerar que esas décadas se alcanza la madurez corporal y social (familiar, econémica,

laboral, etc)

2.3 La bicicleta y otros aspectos relacionados con ella

2.3.1 La bicicleta partes fundamentales de la bicicleta

El correcto ajuste de las medidas de la bicicleta es fundamental para conseguir una
Optima técnica de pedalada que permita tanto el aumento de la economia, disminuyendo el

esfuerzo necesario para producir un mismo trabajo, como una reduccion del riesgo de lesion.

La principal diferencia ente el ciclismo dentro de instalaciones y el tradicional, en lo
referente a la posicion sobre la bicicleta, es el hecho de que la especialidad bajo techo
ya que no se busca un acoplamiento aerodinamico por parte del ciclista, es por esto que
nos permite adoptar una posicion algo mas elevada y ganan en comodidad, sin embargo,
los sujetos que provienen del ciclismo al aire libre suelen mantener la posicién mas baja

también cuando practican. (Barbado, 2005, pag. 13).

Para conseguir una posicion correcta sobre la bicicleta debemos tener consideracion los

siguientes apartados.
2.3.2 Altura del sillin

Existen varios métodos para averiguar la altura adecuada del sillin y proporcionar una
posicién correcta del ciclista. EI método mas teérico consiste en medir la longitud de la
entrepierna del ciclista, y a partir de ahi realizar la siguiente formula: entrepierna x 0,885. El

resultado serd la altura adecuada a la que debe situarse el sillin.
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Se tiene presente que si utilizamos pedales automaticos la altura debe ser entre 5y 10mm
superior. Para medir de una manera adecuada la longitud de la entrepierna, el sujeto debe
colocarse descalzo, con una separacion entre pies similar a la de los pedales y situarse de
espaldas a una pared. “Luego de esto, se debe colocar un objeto plano, por ejemplo, el lomo de
un libro o el mismo sillin separado de la bici, en la entre pierna, subiendo todo lo posible, hasta
que presione una pierna. Una vez que ya se haya puesto correctamente, marcaremos en la pared
el lugar correspondiente a la altura del objeto y realizaremos la medida pertinente”. (Barbado,

2005, pag. 14).

Para finalizar, otra técnica que podemos aplicar en esta disciplina deportiva es la de
colocar el sillin a la mayor altura posible, sin que llegue a desplazar la cadera a los lados durante
la pedalada y que permite al ciclista pedalear hacia atras con los talones colocados sobre los
pedales sin determinan la dificultad.

2.3.3 Altura del manillar

A diferencia del ciclismo convencional, en el Ciclo Indoor debemos colocar el
manillar casi a la misma altura que el sillin, aunque los individuos con mas experiencia dentro
de esta disciplina deportiva estan acostumbradas a una posicién mas baja en bici tradicional
suelen colocar el manillar mas bajo que el sillin. “Cuando el manillar se coloca a la altura
inferior a la del sillin, corremos el riesgo de sobrecargar los brazos y, lo que es mas grave,

sufrir molestias lumbares”. (Barbado, 2005, pag. 14).
2.3.4 Apoyo sobre los pedales

Dentro de esta disciplina deportiva los pies juegan un papel muy importante ya que
ejercen una presion muy elevada sobre los pedales, por lo que constantemente aparecen
molestias ocasionadas por el mal apoyo durante el pedaleo. Para no lidiar con este tipo de
pequefios dolores, el pie debe tener un buen apoyo sobre el pedal con el metatarso, en concreto,
la cabeza del primer metatarsiano debe colocarse justo sobre el eje del pedal. “La alineacion
debe ser neutra, es decir, el talén no debe apuntar ni hacia dentro ni hacia afuera. Ademas, es
significativo mencionar que se debe incidir en que cualquier cambio brusco en la colocacion
del pie”. (Barbado, 2005, pag. 16).
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2.3.5 Analisis mecanico

Entendemos por pedalada el ciclo completo desde que un pedal inicia el movimiento
hasta que ese mismo pedal completa un giro de 360 grados en relacion al eje del pedalier. Desde
un analisis de la vista mecénico, la pedalada esta compuesta por cuatro fases, en cada una de

las cuales la fuerza generada por el ciclista va en una direccion. (Barbado, 2005, pag. 16)

2.3.5.1 Impulsidn: Se produce cuando el pedal se encuentra en la parte superior del ciclo. En
este preciso momento, la fuerza que se usa en dicha accion es muy pequefia, por lo que se crea

el denominado sector critico superior o punto muerto superior.

2.3.5.2 Presion: En esta segunda etapa de dicho ejercicio el pedal del inicio se encuentra el
giro en direccion descendente, se lo llama como el sector de impulsion y es el momento en el

que se desarrolla la mayor fuerza de todo el ciclo.

2.3.5.3 Repulsion: Fase en el cual el pedal se encuentra en la parte méas baja del ciclo y da lugar
al sector critico inferior o punto muerto inferior, de similares caracteristicas al que ocurre en la

primera fase.

2.3.5.4 Elevacion: En esta fase el pedal se desplaza con una trayectoria ascendente hasta

completar el giro de 360 grados.

2.3.5.5 Cadencia de pedaleo: Se trata del nUmero de veces que el sujeto realiza un ciclo
completo de pedalada, desde que el pedal pasa por un determinado punto del ciclo, hasta que
ese mismo pedal vuelve a pasar de forma que se complete un giro de 360 grados sobre el eje

de pedalear. Se mide en revoluciones por minuto.

La cadencia de pedaleo es una “parte muy importante en el desarrollo de esta actividad
deportiva en cada sesion ya que influye directamente en el nivel de intensidad podemos
diferenciarlos entre ambas por sus cadencias rapidas (identificadas por ser por encima
de 115120 rpm) o cadencias lentes (por debajo de 75% - 80% rpm) las de mayor ritmo
son aquellas que necesitan de un mayor trabajo cardiovascular, mientras que por otro

lado las vias implican un mayor esfuerzo muscular (Barbado, 2005, pag. 27).

La cadencia de pedaleo esta ligada permanentemente con el ritmo de la musica. En

sesion de Ciclo indoor el instructor debe marcar un ritmo de pedaleo que coincidira con el ritmo
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musical, de manera que las revoluciones por minuto puedan sean de la mitad, las mismas o el

doble que los beats por minuto (bpm) (Barbado, 2005, pag. 27).

2.3.5.6 Resistencia de frenado: Este parametro recalca la resistencia ofrecida por el sistema de
frenado sobre la rueda de inercia, lo cual tiene la funcién de aumentar o disminuir el esfuerzo
que se requiere para mover los pedales y asi ejecutar dicha actividad fisica. De esta manera
podemos ver que la resistencia de frenado tiene una clara influencia sobre la intensidad de
trabajo. “El sujeto trata de controlar la resistencia a través de una palanca y el instructor el que
indica el nivel de resistencia a través de la palanca y es el instructor el que indica el nivel de

resistencia en un momento exacto de la sesion”. (Barbado, 2005, pag. 23).

2.3.5.7 Relacion cadencia resistencia: Hay una relacion muy visible entre los dos parametros,
ya que las resistencias elevadas irdn acompafiadas de cadencias lentos, mientras que por otro
lado las resistencias leves deberan ir de la mano de cadencias rapidas. (Barbado, 2005, péag.
23).

2.3.5.8 Posicion sobre la bici: Aungue seguramente este aspecto no sea tan importante como
los anteriores a la hora de modificar la intensidad de trabajo, la posicién que el sujeto adquiera
sobre su bicicleta influira en la musculara implicada en el pedaleo. “Asi por ejemplo pedalear
de pie se siente de una manera mas intenso que pedalear sentada a igual cadencia y la misma
resistencia por el motivo que de este modo se emplea un mayor niimero de grupos musculares”

(Barbado, 2005, pag. 23).

2.3.5.9 Periodo de preparacion: La primera fase de este tipo de preparacion se lo usa para
crear la resistencia base. Con ella se establecen los fundamentos para el entrenamiento
intensivo de la segunda fase. ElI volumen va incrementandose sistematicamente, con

intensidades bajas o medianas de entrenamiento. (Barbado, 2005, pag. 23).

2.4 Consideraciones técnicas y pautas del entrenamiento de spinning
2.4.1 Frecuencia cardiaca y zonas de entrenamiento
El control de la intensidad de cada una de dichas sesiones nos ha llevado a investigar y

reflexionar sobre la FC y las zonas de entrenamiento usadas, claro est, al ciclismo indoor o

spinning.
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Como profesionales de la actividad fisica dirigida hacia a la salud se debe tener presente
los maximos conocimientos acerca de la FC; como medirla, como usar un pulsometro,
saber determinar la FC max. del grupo, controlar por medio de este dispositivo la
intensidad, interpretar la FC en todos sus estados, etc. Pero dejar de lado aspectos igual
de significativos como la comunicacion, la estimulacion la preparacion de la musica.
(Minideporte, 2009)

A la hora de tratar la frecuencia cardiaca se hace necesario tener una serie de

consideraciones previas:

Es inestable: por factores especificos del individuo; nivel de estrés, practicas
alimenticias, detenciones, estimulacién. Y también por factores extrinsecos; la bicicleta,

temperatura, condiciones de la sala, el profesor.

Se hace necesario darle mas funcionalidad: al control de la FC por lo que los

margenes han de ser amplios.

Interpretar tanto las FC altas como las bajas: para poder evaluar a los clientes.
Conseguir una FC alta no tiene por qué ser malo dependiendo del trabajo que se esté
ejecutando, y al contrario, puede que una FC baja frente a una carga significativa de trabajo
sea un riesgo, ya que son muchos los estudios que demuestran la presencia de un riesgo
cardiovascular en personas que frente a cargas importantes de trabajo no desarrollan su

periodicidad cardiaca. (Minideporte, 2009).
2.4.2 Aspectos fisioldgicos aplicados al spinning

TablaN°1 Zonas de entrenamiento

Vias energéticas % FC max Zonas de entrenamiento
Anaerobica alactica >95% Zona maxima 5
Anaerobica lactica 85 -95% Zona 4 Umbral

Aerobica (predominio 70-85% Zona 3 Capacidad
glucolosis)

Aerdbica  (glucolosis y 60-70% Zona 2 Resistencia
liposlisis)

Aerdbica (liposlisis) 50-60% Zona 1 Recuperacion

Fuente: (Minideporte, 2009)
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2.4.3 Vias energeticas anaerdbicas

El ATP debe sintetizarse constantemente porque no hay un almacenamiento
significativo en los musculos. Esta fuente de energia (ATP muscular) dura solo de dos a tres
segundos, por lo que se utiliza para trabajos rapidos, explosivos y mas o menos sostenidos este

tiempo.

La primera via de energia utilizada para mantener los niveles de ATP es la fosfocreatina.
Esto se llama lactato anaerdbico (el &cido l&ctico no se produce en ausencia de oxigeno).
La deposicion de este camino de energia también es limitada, por lo que la energia puede

durar unos 10 segundos. (Minideporte, 2009)

Después de estos pocos segundos de ejercicio vigoroso, comienza la via del lactato
anaerdbico o glucolisis anaerdbica. Esta via utiliza el glucogeno y el azucar en la sangre
almacenados en los musculos y el higado. Usando esta via, se forma &cido lactico. Por un lado,
este acido lactico es capaz de mantener un proceso de regeneracion de energia imparable y
mantener una intensidad alta, pero una acumulacion excesiva de acido lactico también
dificultard el proceso de contraccion muscular y se deberd reducir la intensidad del
entrenamiento. Para continuar con este trabajo, es necesario metabolizar o eliminar el &cido

lactico (principalmente en los musculos y el higado).

Durante los ejercicios de maxima intensidad de 15 a 20 segundos a 3 minutos, domina

la via anaerdbica del lactato.
2.4.4 Vias Energéticas Aerobicas

En esta via, tanto la glucosa como los acidos grasos se utilizan en un proceso complejo
de produccién de energia. Usando esta via, el proceso de produccion de energia es 19 veces
maés eficiente que la via de energia anaerobica, que produce 38-39 moléculas de ATP,
dependiendo de si es a traves de la descomposicion de la glucosa o del glucdgeno. Las grasas
proporcionan mas energia que los carbohidratos (glucosa, glucégeno), pero requieren mas

oxigeno. (Minideporte, 2009)
a. Zonas de entrenamiento recomendadas

Para garantizar un entrenamiento individual y seguro, tuvimos que marcar algunas areas

de trabajo para nuestras clases de ciclismo de interior. Estas zonas estan determinadas por el
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porcentaje de frecuencia cardiaca maxima de cada individuo, por lo que son independientes
para cada sujeto. Durante el curso, el instructor siempre debe marcar el area de trabajo de

acuerdo con los objetivos del entrenamiento.
b. La zona de energia eficiente o de recuperacion — del 60% al 70%

El entrenamiento en esta area desarrolla la capacidad aerdbica. Cualquier proceso de
recuperacion (también conocido como regeneracion) no debe estar completo en mas del 70 %.
El entrenamiento en esta area desarrollaréd su sistema cardiovascular. Mejora la capacidad del
cuerpo para suministrar oxigeno a los musculos activos y eliminar el dioxido de carbono de
ellos. A medida que los atletas mejoren su condicién fisica entrenando en esta area, podran
entrenar a un nivel mas alto méas veces por semana (hasta un 75 %) y beneficiarse de una

capacidad aerdbica mejorada.
c. La zona anaerobica -del 80% al 90%

El entrenamiento en esta area desarrollara los mecanismos involucrados en la
acumulacién de lactato. Esta area es su umbral anaerdébico personal (ver mas abajo), a veces
denominado punto de caida. Cuando se trabaja en estos rangos de frecuencia cardiaca (80-
90%), la cantidad de grasa utilizada como fuente de energia primaria es mucho menor que en
las zonas anteriores, dejando asi espacio para el glucégeno almacenado en los musculos como

combustible principal. Uno de los productos de esta quema de glucogeno es el acido lactico.

Durante la actividad, hay un periodo en el que el cuerpo no puede eliminar de manera
eficiente el &cido lactico acumulado en los musculos. Esto ocurre cuando cada persona recibe
una determinada cantidad de latidos cardiacos con rapidos aumentos y disminuciones de la
frecuencia cardiaca durante una carrera o ejercicio. Este es su umbral anaerdbico. Con el
entrenamiento adecuado, este punto de inflexidn se puede retrasar, lo que le permite entrenar a

una mayor intensidad durante un periodo de tiempo mas largo.
d. El umbral anaerébico

El umbral anaerobico, el punto en el que el lactato comienza a acumularse en los
musculos, esta entre el 85 %y el 90 % de tu frecuencia cardiaca méaxima. Este punto de ruptura
suele estar 20 repeticiones por encima del umbral aerébico. ElI umbral anaerdbico se puede

evaluar utilizando la prueba de Conconi de umbral anaerébico (ver mas abajo).
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e. El umbral aerébico

Umbral aerdbico, el punto en el que se activa la via de energia anaerobica; este punto

es alrededor del 75% de tu frecuencia cardiaca maxima. es aprox.
f. Lazona de la linea roja -del 90% al 100%

El entrenamiento en esta area solo se puede hacer por un corto tiempo. A estas
intensidades, se deben entrenar las fibras musculares de contraccién rapida (tipo 1), que son
esenciales para aumentar la velocidad. Esta zona estd disefiada para trotar o entrenar por
intervalos, caracterizada por periodos de descanso entre cada serie. En general, solo los

deportistas sanos pueden entrenar correctamente en esta zona.
g. Frecuencia cardiaca en Reposo (FCR)

La frecuencia cardiaca en reposo (RHR) es facil de determinar. Busca un lugar tranquilo
sin distracciones externas, siéntate y reldjate. Mantenga su reloj o monitor cardiovascular
donde pueda verlo. Después de 20 minutos, siéntate y cuenta los latidos por minuto. Sin
embargo, el mejor momento para ponértelo y cuando tu frecuencia cardiaca es mas baja seria

cuando te levantas por la mafiana, a menos que sea de repente.

Con un monitor cardiovascular, simplemente registre los latidos por minuto mas bajos
registrados durante un periodo de descanso de 20 minutos. A medida que el corazdn se
desarrolla, se vuelve mas eficiente para bombear sangre oxigenada. Por lo tanto, su frecuencia
cardiaca disminuird. Recuerde, debe verificar su frecuencia cardiaca en reposo
aproximadamente una vez al mes si es un principiante, o cada tres a seis meses si es un atleta

mas avanzado.

2.5 Ventajas y desventajas de cada una de las vias

2.5.1 Via Aerdbica
Ventajas:

e Laenergia total disponible es muy alta.
e El &cido lactico no se forma en alta concentracion y la fatiga se presenta mas tarde.

e Se puede almacenar por mas tiempo.
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Desventajas:

e La fuente de alimentacion es relativamente lenta.

e Baja energia por unidad de tiempo.
2.5.2 Via Anaerdbica
Ventajas:

e Suministro rdpido de energia.
e Laenergia por unidad de tiempo es alta. o desventajas:

e Laenergia total producida es muy baja.

® La concentracion de acido lactico es alta, por lo que se produce fatiga. * Menor tiempo

de mantenimiento. (Minideporte, 2009).

2.6 Combinacion de zonas de entrenamiento

A la hora de preparar una sesién es muy importante seleccionar y combinar las zonas
de entrenamiento con criterio, y no podemos hacerlo de forma aleatoria o intuitiva. Debemos

recordar:
* El colectivo al que va dirigido.
* Proposito de la leccion: recuperacion, capacidad aerdbica, capacidad, umbral.

* Ideal zona 2 y 3 por posibilidades fisicas y psiquicas, mayor adaptacion en el &mbito de la

salud, mayor estancia.

* El trabajo en las Zonas 4 y 5 debe estar separado, por lo que abusar de ellas puede hacer que

las reuniones sean menos fluidas al requerir descansos debido a la alta intensidad.
* No tiene sentido trabajar en la zona 5 debido a las dificultades y exigencias fisicas.

 Si queremos trabajar hacia un estado de umbral anaerobico estable, necesitamos tener un

equipo bien preparado.

* Principio de entrenamiento: variabilidad; no siempre haciendo lo mismo, necesitamos
estimulos diferentes. Explique que no podemos ser fuertes, flexibles o resilientes en una

Semana.
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En una misma clase puedes combinar:
Zona 1+2+3+5 ALACTICA
Zonal+405

Zona 1+2+4

Zona 2+3 (Minideporte, 2009).

2.7 La sesion spinning

Permite simular rutas ciclistas reales, ya sea de carretera o de montafia, completamente
ajenas al mal tiempo o al trafico, y en un entorno comodo y familiar como un gimnasio. “En
un ciclo de 50 minutos, el spinning es una gran actividad cardiovascular que le da tiempo a la
grasa para empezar a aportar energia. Esto significa que, dependiendo de tu condicién fisica,
se queman aproximadamente de 500 a 1000 calorias. (Moreno R. , 2013).

Este esfuerzo comentado se reparte en tres partes que son las que componen la sesién

de spinning:

2.7.1 Calentamiento: Su duracion es de 5 a 10 minutos. Consiste en ejercicios en los que se
estiran y se preparan los musculos que se van a tonificar a medida que el ritmo cardiaco

comienza a subir.(Moreno R. , 2013).

2.7.2 Parte principal: Esta es la parte mas grande de la reunién, con una duracion de 30 a 40
minutos. Dependiendo del profesor, la progresion del curso y los ejercicios a realizar varian.
En general, podemos destacar un enfoque consistente para combinar canciones que afectan
significativamente el sistema cardiovascular humano en funcion de la estructura del disco de
musica que se escucha; aquellos que incorporan entrenamiento de fuerza y acondicionamiento
de la parte superior del cuerpo y las extremidades superiores mientras reducen la intensidad

cardiovascular. (Moreno R. , 2013).

2.7.3 Vuelta a la calma: La duracion correcta siempre dependera de la intensidad de la sesion.
Si tenemos una sesion extrema, la duracion de la sesion naturalmente incluira mas tiempo
dedicado a esta parte. Al igual que el calentamiento, tendra una duracion de 5 a 10 minutos.
(Moreno R. , 2013).
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Estas mismas personas deben aspirar a conseguir su nivel de esfuerzo desde un minimo
de 120 Ipm (pulsaciones por minuto) hasta un maximo de 180 Ipm, aprox. Sin embargo,
Navarro (1998) sugiere una intensidad minima en torno a las 130 p/m. Colocamos monitores
de frecuencia cardiaca a varios voluntarios durante nuestras sesiones de spinning. LoS

resultados que encontramos fueron mixtos, pero en general todos estaban en el rango correcto.

Con esto podemos concluir que el entrenamiento cardiovascular en una clase de
spinning es la intensidad 6ptima para desarrollar esta habilidad. La Figura 2 muestra los valores

obtenidos por un conjunto de colaboradores en diferentes momentos de la sesion.

2.8 Entrenamiento con pulsémetro

Un pulsémetro es una herramienta muy 0til y una buena inversion para entrenar y
mejorar nuestro rendimiento, tanto si estamos centrados en correr como si solo entrenamos por
fitness y diversion. Para usar y sacar el maximo partido al pulsometro, primero debemos
realizar una prueba de esfuerzo que nos proporcionara los datos necesarios, como la frecuencia
cardiaca maxima, los umbrales aerébico y anaerdbico, para poder planificar adecuadamente la

frecuencia cardiaca.(Interport, 2016)

Para obtener tu frecuencia cardiaca maxima, puedes utilizar una férmula matematica
para predecir este valor, que siempre es tedrico y en ningun caso sustituye a una prueba de

esfuerzo, ya que nos ayudara a descartar cualquier tipo de problema cardiovascular.

La formula es la siguiente: 220 menos nuestra edad, el resultado es el ritmo cardiaco
méaximo adaptado a nuestra edad. Por ejemplo y en teoria, el ritmo cardiaco maximo de
una persona de 35 afios seria: 220 menos 35 afios, igual a 185 pulsaciones por minuto.
Esta formula solo se aplica a los adultos y su margen de error aceptado es de mas, menos
10-12 pulsaciones, debido a diferentes caracteristicas fisicas heredadas y al nivel de

entrenamiento. (Interport, 2016).

Es importante usar un monitor de frecuencia cardiaca durante un entrenamiento de
intervalos o series porque ademas de verificar nuestro rango de frecuencia cardiaca, también
lo usaremos para verificar el periodo de recuperacion entre series para realizar correctamente

el entrenamiento y las evaluaciones posteriores al ejercicio. El andlisis de los registros del
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pulsdmetro permite evaluar la actividad de un deportista en cada momento de la temporada y

ajustar continuamente el entrenamiento segun sus caracteristicas, rendimiento y objetivos.

2.9 Obesidad

2.9.1 Antecedentes historicos

En la historia de la actividad humana, la actividad fisica es considerada como un tipo
de actividad contra los elementos de la vida, a partir de su relacion con el medio ambiente
circundante, con el objetivo de la autoconservacion, y es aqui donde surgen los problemas de
salud y enfermedad humana. surgir. . EI nimero de personas obesas esta aumentando en todo
el mundo. Aunque la obesidad es uno de los 10 riesgos de salud mas prevenibles, alrededor de
1200 millones de personas en todo el mundo tienen sobrepeso y al menos 300 millones de ellas
son obesas, segun la Organizacion Mundial de la Salud. Este aumento excesivo de la grasa
corporal es el problema nutricional mas comun en los paises desarrollados, afectando al 25-

45% de la poblacion adulta en algunos paises.

En nuestro pais una gran parte de la poblacion presenta algin grado de obesidad la cual
se enmarca entre un 20 %-30 % de la poblacién lo que indica que aproximadamente 2
millones de personas padecen la enfermedad. Esta es una enfermedad nutricional y
como tal hay que combatirla. Las personas obesas presentan un estado de mal nutricién,

por un exceso en la ingestién de alimentos. (Hernandez M., 2010).

El ejercicio aerdbico es mas conveniente para las personas obesas porque usan mas
energia, reducen los productos de desecho dafiinos como el acido lactico y usan carbohidratos
y lipidos como fuentes de energia. Estos ejercicios de cardio se logran mediante la realizacion
de entrenamientos largos sin una duracidn excesiva, realizados a un ritmo lento a moderado e
involucrando grandes grupos musculares, por lo que el trabajo se controla mediante la
monitorizacion de la frecuencia cardiaca para mantenerla en el rango de trabajo. Muy

importante en condiciones aerdbicas seguin su porcentaje requerido.

La obesidad es una enfermedad multifactorial crénica, recidivante y estigmatizante que
se desarrolla como resultado de la interaccion de factores genéticos, sociales, conductuales,

psicoldgicos, metabolicos, celulares y moleculares. Generalmente se define como el exceso de



27

grasa (grasa) asociado con el peso corporal hasta el punto en que afecta negativamente a la
salud. Pero las personas obesas difieren en la cantidad de exceso de grasa, su distribucion en el

cuerpo y las consecuencias asociadas.
2.9.2 Definicion

La obesidad es llamada también como el aumento progresivo de composicién de grasa
corporal. Este aumento es en palabras simples el incremento del peso y aunque no todo
incremento del peso corporal es un aumento del tejido adiposo, en la préactica medica el

concepto de obesidad esta relacionado con el peso corporal.

La Organizacion Mundial de la Salud define a la obesidad como una enfermedad
cronica, caracterizada por el aumento de la grasa corporal, asociada a mayor riesgo para
la salud. (Moreno E. , 2002, pag. 2).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), ha nombrado a la obesidad como la
condicion en la cual el exceso de tejido adiposo afecta de manera adversa la salud y el bienestar.
Es por esto que los indicadores iddneos para llamarla deben ser aquellos que cuantifiquen la
magnitud del tejido adiposo, de ahi que la definicion ideal tendria que tornarse en la estimacion
del porcentaje de grasa corporal. Sin embargo, esto es impractico para propésitos
epidemioldgicos e, incluso, en casos clinicos. Por tal motivo, la obesidad en el adulto
usualmente se la ve sefialada con indicadores que, mas que adiposidad, cuantifican la masa
corporal. Se han explorado distintas relaciones entre el peso y la estatura con el fin de encontrar
la que mas sea efectiva y representa la relacion de estas mediciones. (Kaufer, 2008)

En los altimos tiempos el grado de obesidad se lo define con relacién al indice de masa
corporal (IMC), por ser este valor el que mejor correlacion tiene con el porcentaje de grasa

corporal.

Dado que el grado de adiposidad es un continuamente progresivo, la definicion de
obesidad es tanto arbitraria y esta vinculada a un estandar de normalidad. Es por ello
que la determinacion no es nada facil de proponer e involucra el punto en el cual se
incrementa los riesgos para la salud. Los problemas para mantener una definicion son
muy parecidos a los que existen cuando se trata de precisar otros problemas de salud ,
entre ellos tenemos a la tension arterial, alto en colesterol elevado. (Casanueva, 2008,
pag. 350).
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En qué momento la tension arterial alta se vuelve hipertension o el colesterol elevado se
considera hipercolesterolemia. Lo mismo sucede con la obesidad, cuanta grasa corporal debe

tener un individuo para ser obseso y cuales son las consecuencias en un determinado periodo.

2.9.3 Causas de la obesidad

La causa méas prominente de este problema es un desequilibrio energético entre calorias
consumidas y calorias gastadas durante el dia. Se ha visto una tendencia universal a tener una
mayor ingesta de alimentos ricos en grasa, sal y azlcares, pero pobres en vitaminas, minerales
y otros micronutrientes durante las comidas de los individuos. “Otro aspecto de vital
importancia es la disminucion de la actividad fisica producto del estilo de vida sedentario
debido a la demanda de horas y actividades laborales, los métodos modernos de transporte y
de la mayor vida urbana que se ha venido desarrollando durante estos ultimos afios” (Kaufer,
2008).

En estos ultimos afos, el estilo de vida sedentario ha tomado la gran parte de la
poblacion mundial, se lo relaciona con un incremento del riesgo de aparicion de un trastorno
metabolico y endocrino importante, que en este caso es la obesidad. Aunque no es en si misma
una causa importante de muerte, si esta altamente ligado con otras enfermedades que tienen
altos indices de mortalidad y otras enfermedades que han marcado tendencia en estos afios
como la hipertension, las enfermedades de las arterias coronarias, infarto, enfermedades

respiratorias, artritis o el cancer. También se asocia frecuentemente con la diabetes.

2.9.4 Clasificacion de la obesidad seguin la organizaciéon mundial de la salud

La clasificacion actual de Obesidad propuesta por parte del Organizacion Mundial de
la Salud esta basada en el indice de Masa Corporal (IMC), el cual va con relacion entre el peso
expresado en kilos y el cuadrado de la altura, expresada en metros. De esta manera, las personas

cuyo calculo de IMC sea igual o superior a 30 kg/m2 se consideran obesas.

A nivel mundial, el sobrepeso y la obesidad estan altamente ligados con un mayor
numero de muertes que el déficit ponderal. Hoy en dia, el 65% de la poblacion mundial vive
en paises donde el sobrepeso y la obesidad cobran mas vidas que el déficit ponderal (estos
paises incluyen a todos los de ingresos altos y la mayoria de los de ingresos medianos). (Kaufer,
2008).
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Tabla N° 2 Clasificacion de la obesidad segun la OMS

Clasificacion de la obesidad segin la OMS
Normo Peso 185 - 249 Promedio
Exceso de Peso > 25
Sobrepeso o Pre Obeso 25-29.9 Aumentado
Obesidad Grado | 0 moderado 30-34.9 Aumento moderado
Obesidad Grado | 0 moderado 35-39.9 Aumento Severo
Obesidad Grado | o moderado > 40 Aumento muy severo

Fuente: OMS 2012.

2.10 Medidas antropométricas
El objeto de la antropometria es medir los principales componentes del peso corporal e

indirectamente valorar el estado nutricional por medio del empleo de medidas muy sencillas,
como peso, talla, longitud de extremidades, perimetros o circunferencias corporales, medidas
de espesores de pliegues cutaneos, y a partir de ellas, calcular diferentes indices que permiten

estimar la masa libre de grasa y la grasa corporal.

2.10.1 Talla

La estatura o en palabras méas simples la talla es una medicién antropométrica bésica
que se presenta una variacion durante el dia de aproximadamente 1%, siendo mayor por la
mafiana y menor hacia la tarde, por este motivo, es muy importante registrar el horario de
medicion en la panilla de datos. La talla humana designa la altura de una persona. Usualmente
se manifiesta en centimetros y viene nombrada por factores genéticos y ambientales. La mujer
Ilega a su estatura maxima a la edad de los 15 afios y el hombre més tarde, alrededor de los 20

anos.

Esta técnica necesita que el sujeto se pare descalzo, con los pies y los talones juntos, la
cara posterior de los gluteos y la parte superior de la espalda apoyada en el estadiometro.
La cabeza se encuentra en el plano de Frankfort (el margen inferior de la orbita ocular
alineado horizontalmente con la protuberancia cartilaginosa superior de la oreja). El
evaluador pone las manos debajo de la mandibula del evaluado, le pide que respire
profundamente alcanzando la maxima extension y le aplica una suave traccion hacia
arriba. Es por ello que se registra la medicién, colocando la escuadra del estadiometro

en el vértex. (Jimenez, 2007, pag. 236).
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Mide el tamafio del individuo desde la coronilla de la cabeza hasta los pies (talones).
La talla, o medida en centimetros de la altura de cada persona es otra de las mediciones
antropométricas que se realizan a la hora de una valoracion nutricional, su medicion se hace

con la ayuda de un tallimetro

2.10.2 Peso

El termino peso es nombrado como la masa de un objeto bajo el efecto natural de la
aceleracion de la gravedad, de tal manera que el termino mas adecuado para identificar
brevemente el peso corporal es masa corporal. Una medicidon adecuada de la masa corporal

debe ser ejecutada sdlo con una balanza calibrada y certificada para tal fin.

El peso puede tomarse pesando primero la ropa que usard el evaluado durante la
medicion, para estimar el peso desnudo del sujeto. Sin embargo, el peso con ropa
minima es un registro fiable. El evaluado se para en el centro de la balanza, con el peso
distribuido entre ambas piernas, con las piernas extendidas, mirando al frente y quieto,

los brazos permanecen a los costados del cuerpo (Jimenez, 2007, pag. 236).

Sabemos que el peso corporal es la medida del peso sin elementos que se encuentran en
la persona. No obstante, en la préctica, el peso corporal se puede medir con la ropa puesta, pero
sin zapatos o accesorios pesados, como teléfonos moviles y carteras, y utilizando balanzas de
pesaje manual o digital. EI peso corporal excesivo o reducido es nombrado un indicador de la
salud de una persona, y la medicion del volumen corporal proporciona una dimensién adicional

al calcular la distribucion del peso corporal.

2.10.3 Perimetro Toracico

Su definicién depende de los puntos somato-métricos que se lo usan como referencia.
Asi, puede denominarse como el perimetro del tronco obtenido en el nivel del punto meso

esternal.

Como todo perimetro del tronco, su dimension va cambiando de acuerdo con el estado
de la respiracion del evaluado; por ello, debe delinearse una circunferencia toréacica
normal, que se logra tener entre una inspiracion y una espiracién normal; una

circunferencia. toracica maxima, que se obtiene en una maxima inspiracién; y una
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circunferencia toracica minima que es obtenida en una espiracion maxima. (Albornoz,
2014, pag. 43).

Procedimiento
1. El sujeto que va a ser evaluado debe estar en posicion de atencion antropométrica.

2. La cinta meétrica se pasa alrededor del tronco, tomando como referencia la punta meso

esternal.

3. La medida debe ser el promedio de las medidas obtenidas durante una inspiracion y una

espiracion normales.

4. Se debe procurar que la cinta métrica permanezca en forma horizontal, en contacto con toda

la superficie de la piel. Puede recurrirse a un espejo para ayudarse.

5. La presion ejercida sobre la piel debe ser leve para evitar la compresién de los tejidos.

2.10.4 Perimetro de la Cintura

Puede definirse como el perimetro obtenido en el nivel del onfalico.

Procedimiento:

1. El evaluado debe estar de pie.

2. El evaluador debe estar colocado al frente o por detras del evaluado, segln sea la

estatura de éste.

3. La cinta se pasa alrededor del tronco en el nivel del onfalico, manteniendo la horizontalidad.

4. La presion ejercida debe ser leve para evitar la compresion de los tejidos. La definicion de
esta dimension esta en correspondencia con el punto somato-métrico que se tome como

referencia. (Albornoz, 2014, pag. 43).

2.10.5 Perimetro de la Cadera
Se puede definir como la maxima circunferencia entre la cintura y los muslos, de

acuerdo a los puntos que se utilicen como referencia para su medicion.
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Es llamada a veces circunferencia de los glateos, y se toma horizontalmente en el nivel de la
maxima extension de los gluteos.

Esta evaluacion puede ser tomada en el nivel de los trocénteres, tomando como
referencia la parte prominente de los gluteos y los trocanteres; o en la zona del pubis: la parte

delimitada por los dos anteriores. (Albornoz, 2014, pag. 43).

Procedimiento

1. El evaluado de estar colocado en una posicion de atencidén antropométrica.

2. El evaluado debe estar casi desnudo o con ropa ligera, que no restrinja los tejidos.

3. El evaluador observa al evaluado por un extremo y pasa la cinta alrededor de las caderas en
un plano horizontal, en el nivel de la extension maxima de los gluteos.

Nota: Se sugiere tomar la medida de esta manera porque los gluteos son un punto mas

facil de visualizar, lo cual hace que se reduzca potencialmente el error de medicion. (Albornoz,
2014, pag. 43).

2.10.6 Perimetro del Brazo a la altura del Biceps

Esta prueba puede ser ejecutadas de dos formas: la primera es con el brazo relajado en
linea con la columna (circunferencia en extensién del biceps) y con el brazo flexionado a 90
grados y dando méaxima tension al biceps (circunferencia en flexion del biceps). La
circunferencia media del brazo (CMB) en extensién es llamada también como el perimetro

obtenido en el brazo a nivel meso braquial. (Albornoz, 2014, pag. 43).

Procedimiento

1. El individuo que ejecutara esta prueba debe estar de pie o sentado con espalda recta.

2. Debe marcarse el punto meso braquial, con el brazo relajado. Para esto se mide el tamarfio
del brazo desde el acromion (protuberancia 6sea en el hombro formada por la ap6fisis acromial
del omoplato) hasta el olecranon (hueso que marca el codo); se considera el punto medio del
sector humeral.

3. Se mide la circunferencia media del brazo relajado; se pasa la cinta métrica alrededor del
brazo, de forma que toque la piel sin comprimir el tejido.

4. Se mide la circunferencia maxima del brazo (perimetro obtenido estando el antebrazo a 90
grados del brazo, en su méxima tension, y los masculos subyacentes del brazo completamente
contraidos); se mide con la cinta métrica en el punto meso braquial marcado anteriormente.
(Albornoz, 2014, pag. 43).
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2.10.7 Perimetro del Muslo

Para esta dimension existen 3 medidas:

1. Circunferencia Superior

2. Circunferencia Media

3. Circunferencia Inferior

La circunferencia media es la que normalmente debe utilizar el evaluador, ya que tiene mayor
variacion al desarrollar algun programa de acondicionamiento fisico.

La circunferencia media del muslo puede determinarse marcando la distancia media entre el

pliegue inguinal y el borde proximal de la rétula. (Albornoz, 2014, pag. 43).

Procedimiento

1. La persona que va a ejecutar esto debe estar de pie para identificar el borde proximal de la
rotula, y luego sentarse o poner el pie sobre un banco para marcar el trocanter. Es una medida
en la que el evaluado debe tomar dos posiciones para la misma medicion.

2. Esta medida debe tomarse en la mitad del muslo, para lo cual se localiza el trocanter y el
borde proximal de la rétula; para medir el largo del muslo se marca el punto medio en la parte
anterior con la musculatura del muslo relajada. La persona que va a evaluar debe medir el largo
del muslo y marcar el punto medio.

3. Se pasa la cinta métrica por el punto marcado, sin presionar los tejidos. (Albornoz, 2014,
pag. 43).

2.10.8 Perimetro de la pierna

Procedimiento:

1. El individuo que va a ser evaluado debe estar de pie, apoyando toda la planta del pie sobre
el piso y sin levantar el talon, evitando realizar una contraccién muscular en el gastrocnemio.
2. El evaluador pasa la cinta de forma que rodee la zona de méximo volumen, formando un

plano que es perpendicular al eje longitudinal de la pierna. (Albornoz, 2014, pag. 43).

2.11 Marco legal

Que, la Constitucién de la Republica declara al Ecuador un Estado de derechos y
justicia; con lo cual se dispone de forma directa que los derechos consagrados en la
Constitucion de la Republica son el marco de orientacion de toda la actuacion del Estado; Que,

conforme al articulo 3 de la Constitucion de la Republica del Ecuador, es deber primordial del
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Estado, entre otros, garantizar sin discriminacion alguna el efectivo goce de los derechos
establecidos en la Constitucion y en los instrumentos internacionales; planificar el desarrollo
nacional, erradicar la pobreza, promover el desarrollo sustentable y la redistribucion equitativa
de los recursos y la riqueza para acceder al buen vivir; Que, el articulo 24 de la Constitucion
de la Republica del Ecuador, determina que las personas tienen derecho a la recreacién y al

esparcimiento, a la practica del deporte y al tiempo libre.

Que, el articulo 381 de la Constitucion de la Republica del Ecuador dispone que el
Estado protegerd, promoverd y coordinard la cultura fisica que comprende el deporte, la
educacion fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la salud, formacion y
desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades
deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de
los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos
Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con discapacidad. El
Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas actividades.; (Secretaria
del deporte, 2020).
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CAPITULO HI
3. MARCO METODOLOGICO
3.1 Descripcidn del area de estudio

El Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, se encuentra
ubicada en el Centro de la ciudad de San Gabriel, es un gimnasio particular que asisten
personas, interesadas que se han sometido a la aplicacion de este tipo de programa de Spinning

asisten cerca de 30 deportistas, pero 20 deportistas se han sometido a este tipo de investigacion.

Gréfico N° 1 Mapa de Ubicacién espacial Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca

3.2 Tipo de investigacion

3.2.1 Enfoque Cuantitativo - Cualitativo

Las investigaciones son de un caracter mixto, como la propia denominacion indica,
conllevan a analisis cualitativos y cuantitativos. Los métodos mixtos representan un
conjunto de procesos sistematicos, empiricos y criticos de investigacion e implican la
recoleccion y el analisis de datos cuantitativos y cualitativos, asi como su integracion y
discusién conjunta, para realizar inferencias producto de toda la informacion recabada
acerca del Spinning como medio determinante para disminuir la obesidad en las personas
que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022.
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Cualquier especialista lo realiza utilizando diversas fuentes de informacién y tipos
de datos: a) pruebas de laboratorio (mediciones estandarizadas que producen datos
cuantitativos); b) entrevista a profundidad en la cual se incluyen preguntas cerradas
que producen datos cualitativos, para obtener informacion relacionada al problema

de investigacion planteada. (Hernandez R. , 2018, pag. 613).
3.2.2 Investigacion descriptiva

El afan de esta investigacion en este tipo de investigacion es describir, observar, registrar y
analizar fenémenos/sistemas sin entrar en el valor de su contenido. Un ejemplo seria una
investigacion de mercado o de opinion. El individuo que se encarga de investigar no esta
interesado en saber qué motivos llevan los entrevistados a tener tal opinion, sino solamente
describir la opinion de la poblacion entrevistada. Puede ser llevada a cabo por un analisis

documental, recogida de datos observacionales, encuestas, entre otros.

Comprende la descripcion, registro, analisis e interpretacion de la naturaleza actual,
composicion o procesos de los fendmenos. El enfoque se lo realiza sobre conclusiones
dominantes o sobre coémo una persona, grupo o cosa, se conduce o funciona en el
presente. La investigacion descriptiva es hallada dentro de las realidades y su
caracteristica fundamental es la presentarnos una interpretacion correcta. EIl rol
fundamental del investigador este tipo de investigacion tiene las siguientes etapas como
lo son , descripcion del problema, formulacion del problema, marco teérico, seleccion
de técnicas de recoleccion de datos, categorias de datos a fin de facilitar relaciones,
verificacion de validez de instrumentos, recoleccion de datos, descripcion, analisis e

interpretacion, conclusiones. (Rodriguez E. , 2005, pag. 25)

Este tipo de investigacion servira para hablar méas detalladamente acerca de las medidas
antropometricas evaluadas a 20 personas entre 35 a 50 afios que estan asistiendo al Gimnasio

de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022.
3.2.3 Investigacion Correlacional

La investigacion correlacionar es un tipo de método de investigacion no experimental
en el cual el encargado de investigar mide dos variables. Entiende y evalua la relacion

estadistica entre ellas sin influencia de ninguna variable extrafia. Con respecto al Spinning
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como medio determinante para disminuir la obesidad en las personas que estan asistiendo al

Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022.

La investigacion correlacional tiene como objetivo esencial mostrar la relacion que
existe entre variables o resultados de variables. De acuerdo con este autor, uno de los
puntos importantes respecto de la investigacion correlacional es indagar sobre las
relaciones entre variables o sus resultados, pero en ningin momento explica que una
sea la causa de la otra. En otras palabras y, la correlacién examina asociaciones, pero
no relaciones causales, donde un cambio en un factor influye directamente en un cambio
en otro (Bernal, 2006, pag. 113).

3.2.4 Investigacion de campo

Esta investigacion se llevo a cabo en las personas que estan asistiendo al Gimnasio de
la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022.en este lugar de los hechos se les

aplico las medidas antropométricas, talla, peso.

3.3. Métodos de investigacion

3.3.1 Método Cientifico

La investigacion de este proyecto se basa en el método cientifico, porque es un
conjunto de fases destinado a explicar fendmenos, instaurar relaciones entre los hechos y
enunciar leyes que expongan claramente los fendmenos, para alcanzar alguna situacién, en este
caso, gque aspectos se observa en el programa Spinning como medio determinante para
disminuir la obesidad en las personas entre 35 y 50 afios en los deportistas que estan asistiendo
al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca.

3.3.2 Método deductivo

Esta investigacion es de vital importancia, por cuanto se basa en la observacion de
fenomenos generales con el proposito de sefialar los casos particulares contenidas
explicitamente en la situacion general, en este caso, se refiere a las medidas antropometricas, e

ir particularizando peso, medidas de pliegues cutaneos.



38

3.3.3 Método Inductivo

Los estudios que se realizan de casos son inductivos, los resultados que se manejan
son producto de un examen de unos datos arraigados en su contexto en este caso programa
Spinning como medio determinante para disminuir la obesidad en las personas entre 35y 50
afios en las personas que estan asistiendo al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San

Pedro de Huaca

El método inductivo consiste en la generalizacion de hechos, practicas, situaciones y
costumbres observadas a partir de casos particulares. Tiene la ventaja de impulsar al
sujeto o investigador y ponerlo en contacto con el sujeto investigado u objeto de

investigacion. (Rivas, 2007, pag. 29)
3.3.4 Método analitico

Para que se ejecute el analisis se utilizo de los elementos de un fendbmeno y se procede
a revisar ordenadamente, este caso se analizd el nivel de efectividad del plan de entrenamiento
diario, para ello se controlo el volumen, intensidad, cargas, repeticiones, series, tipos de
ejercicios que se utiliza para disminuir el peso, este método de investigacion sirve para realizar
los respectivos andlisis de los resultados de la aplicacion de los test antropométricos y del

andlisis de la entrevista.
3.3.5 Método sintético

Se la utilizé para redactar las conclusiones y recomendaciones para ello, se debe
recabar toda la informacion y luego se sintetiza esa informacion, para dar a conocer los
resultados de la investigacion. Al respecto se puede manifestar que es el proceso mediante el
cual se relacionan hechos y consiste en la reunion racional de varios elementos dispersos en
una nueva totalidad, en este caso, se refiere a todas las medidas antropométricas y la

planificacion del programa de spinning.
3.3.6 Método estadistico

Se le utilizd para realizar el respectivo analisis de los resultados tanto de las medidas
antropometricas, y la aplicacion "t" de Student, se utilizd con el propdsito de detectar el nivel
de significancia, es decir si la aplicacion de este programa de entrenamiento de spinning, ayudo

a disminuir la obesidad en los veinte deportistas investigados.
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3.4 Poblacion y muestra

La poblacidon o universo se refiere al conjunto de personas, que asisten a entrenar en este
importante Club de Liga deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, a ellos se les
implementado un programa de entrenamiento, donde se aplica planes diarios, para disminuir la

obesidad.

TablaN°3 Poblacion y muestra

INSTITUCION DEPORTISTAS INSTRUCTORES
Gimnasio de la Liga
Deportiva Cantonal de San 20 2
Pedro de Huaca, afio 2022
TOTAL 22

Fuente: Gimnasio de Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca

3.5 Procedimientos de investigacion

Para la ejecucion de la presente investigacion se realiz6 un diagnostico acerca de las
medidas antropométricas, posterior a ello se aplicé un programa de Spinning como medio
determinante para disminuir la obesidad en las personas que asisten al Gimnasio, pertenecientes
a Liga Deportiva Cantonal de Huaca, afio 2022. A continuacion, se detalla las fases del proceso

de investigacion y que estrategias se aplico para su respectivo desarrollo.

Fase I: Diagnosticar cual es el nivel de conocimiento que tienen los entrenadores
acerca del spinning para ayudar a disminuir la obesidad en las personas de 35 a 50 afios que
asisten al Gimnasio de Liga Deportiva Cantonal San Pedro de Huaca. Para cumplir con este
procedimiento se utilizd la entrevista con el objetivo de recabar informacion relacionada con
el spinning, evaluacion antropométrica, disminucion de la obesidad y programa de

entrenamiento del spinning.

Fase Il: Evaluar las medidas antropométricas antes y después de la aplicacion del
programa de spinning para detectar la disminucion del peso corporal en las personas entre 35
y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio
2022. Para ello, se aplico test de medidas antropométricas, donde se obtuvieron datos de los

siguientes aspectos como talla, peso corporal y algunos pliegues cutaneos.
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Para ello se aplico test y pos-test de medidas antropometricas para disminuir el peso
corporal, también se aplicd un programa de entrenamiento, donde consta, ejercicios, series,

repeticiones acerca del trabajo de Spinning.

Fase I11: Disefiar e implementar un programa de spinning para disminuir la obesidad
en las personas entre 35 y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de
San Pedro de Huaca, afio 2022. Para cumplir con este objetivo, se elabord un programa de
entrenamiento de 11 semanas, en este programa consta de meso ciclos, micro ciclos, sesiones
de entrenamiento, con sus respectivos volumenes, intensidad, repeticiones, series, pausas,

micro pausas.

Fase 1V: Determinar el nivel de efectividad del programa de spinning para disminuir
la obesidad en las personas entre 35y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva
Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022. Para determinar su efectividad de este programa
de entrenamiento de spinning, se aplicd una prueba estadistica llamada T Student, con el
proposito de obtener relacionada al nivel de efectividad en las personas entre 35 y 50 afios que

asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022.

Aplicacion de la prueba "t" de Student es un tipo de estadistica deductiva. Se utiliza
para determinar si hay una diferencia significativa entre las medias de dos grupos. Con toda la
estadistica deductiva, asumimos que las variables dependientes tienen una distribucion normal.
Especificamos el nivel de la probabilidad (nivel de la alfa, nivel de la significacion, p) que

estamos dispuestos a aceptar antes de que cerco datos (p < .05 es un valor comun se utiliza
que).

Cuando la diferencia entre dos promedios de la poblacion se esta investigando, se utiliza
una prueba t. Es decir que se utiliza cuando deseamos comparar dos medias (las cuentas se
deben medir en una escala de intervalo o de cociente). Utilizariamos una prueba t si deseamos
comparar el logro de la lectura de hombres y de mujeres. Con una prueba t, tenemos una
variable independiente y una dependiente. La variable independiente (género en este caso)
puede solamente tener dos niveles (varon y hembra). Si la independiente tuviera mas de dos

niveles, después utilizariamos un analisis de la variacion unidireccional (ANOVA).
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Para comprobar su nivel de efectividad se utilizd Prueba estadistica inferencial t de
Student, inicialmente se diseidc para examinar las diferencias entre dos muestras

independientes y pequefias que tengan distribucion normal y homogeneidad en sus varianzas.

El objetivo de esta comunicacion es plantear correctamente la prueba y distribucion t.
La distribucion t sabemos que es un conjunto de curvas estructurada por un grupo de
datos de unas muestras en particular. La contribucién de esta prueba, especificamente,
es para comparar dos muestras de tamafio < 30. La primera presuncion que se ejecuta
en esto es formular la hipdtesis nula y la hipotesis alterna, que establece que no hay
diferencias en la media de las dos muestras independientes y que, de existir esta
diferencia, sélo se debe al azar.3 Si la t calculada que surge desde las dos muestras es
desmesurada (valor de p que se encuentra en las tablas respectivas), entonces se

rechazaria la hipétesis nula (error tipo 1). (Sanchez, 2015).

Es importante mencionar que este valor depende del valor de significancia establecido
con anterioridad de lo que se quiere probar,4 para la diferencia entre las medias de las dos
muestras. Este valor de significancia es la probabilidad de rechazar erréneamente la hipétesis

nula.

3.6 Técnicas e instrumentos de investigacion

3.6.1 Test de mediciones antropométricas.

Con el sujeto en pie, relajado y con los brazos caidos verticalmente a los costados del
cuerpo se midid la estatura y el peso corporal con pantalon corto, camiseta y descalzos; se
midieron el espesor de los pliegues cutaneos de triceps, biceps, subescapular y cresta iliaca. Se
midieron los perimetros del cuello, biceps relajado y contraido, cinturay cadera.

3.6.2 Entrevista.

La observacion es una técnica de investigacion que permite la obtencion de datos de
una manera mas personal, por cuanto se toman los datos de manera directa desde el
acontecimiento del mismo fenomeno, hecho o caso, ademés es de gran valor para el
investigador, porque al ser muy directa ayuda al investigador a obtener la mayor cantidad de
datos posibles, por lo que es importante una adecuada planificacion.
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3.7 Formulacion de Hipotesis
3.7.1 Hipdtesis nula
Ho. El programa de spinning no influye en la disminucion de la obesidad en las personas entre

35y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca,
ano 2022.

3.7.2 Hipdtesis alternativa

H1: El programa de spinning influye en la disminucion de la obesidad en las personas entre 35
y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio
2022.

3.8 Sistema de Variables

3.8.1 Variable independiente
Programa de Spinning

3.8.2 Variable dependiente
Disminucion de la obesidad

3.9 Consideraciones bioética

La presente investigacion se llevara a efecto solicitando permiso a las Autoridades de
la Universidad Técnica del Norte, para la aplicacién y realizacion de esta investigacion se
obtuvieron los permisos necesarios por parte de las Autoridades, donde se llevo a cabo la
investigacion y también por parte de la aprobacién del proyecto por parte del Consejo

Académico de Posgrado de la Universidad Técnica del Norte.
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CAPITULO IV
4. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

4.1 Resultados de la entrevista aplicada a los instructores del Gimnasio de Liga Deportiva
Cantonal de San Pedro de Huaca.
¢ Conoce de que se trata el Spinning?

R1. Tipo de gimnasia que se practica sobre una bicicleta estatica y consiste en alternar

la intensidad de la pedaleada en sucesivas secuencias de tiempo.

R2. Es un ejercicio aerdbico y cardiovascular que se realiza sobre una bicicleta estatica
en el que se trabaja el tren inferior: las piernas y los gluteos. Su finalidad principal es perder

peso y la tonificacion de los musculos, ademas de mejorar la fuerza y la resistencia.

Los entrenadores entrevistados manifiestan que, si conocen acerca de lo que se trata el
spinning, este tipo de entrenamiento es aerdbico, que cuando se trabaja en una determinada
zona de trabajo da un efecto positivo como la disminucion de su peso corporal, esta actividad
aerdbica y a veces anaerobica esti de moda en todos los gimnasios de la provincia y del pais,
lo antes mencionado concuerda con lo mencionado por Vizuete (2015). Con este trabajo se
logra incentivar a los instructores a que se capaciten constantemente para mantener
actualizados sus conocimientos e impartir sus clases con un alto grado de profesionalismo. Con
la practica de este programa de entrenamiento el cliente obtiene una gran cantidad de beneficios
entre los cuales tenemos: mejora del sistema cardiovascular y respiratorio, disminucion de la
tension arterial sistolica, disminucién del tejido adiposo, capacidad de produccién y
reutilizacion del &cido lactico, incrementa el xviii tono muscular, mejora la funcién de los

organos filtrantes (higado y rifiones), mejora del sistema neuromuscular.

¢,Cual es los beneficios e importancia de la practica de Spinning?

R1. Uno de los principales beneficios del spinning es que ayuda a quemar calorias y
grasa. En una sesion de intensidad normal se puede llegar a quemar unas 700 calorias. Por ello,
el spinning se ha convertido en uno de los deportes mas completos al quemar grasas y tonificar
musculos al mismo tiempo. Esta practica aporta muchos beneficios al cuerpo, ya que ayuda a

quemar calorias y colesterol, fortalece los musculos de los miembros inferiores, refuerza el
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sistema cardiovascular y el sistema respiratorio, disminuye la presion arterial, mejora la

distribucion de la sangre y tonifica los glateos.

R2. Aunque en el rendimiento deportivo influyen muchos factores, es evidente que la
resistencia juega un rol importante en el deporte. Al ser un entrenamiento intervalico, el

spinning mejora la resistencia tanto aerébica como anaerdbica.

Los entrenadores entrevistados reconocen la importancia y beneficios que otorga la practica
regular del spinning, si bien es cierto es una actividad muy completa, ya que con ella no sélo se
mejoran lo que son las piernas sino también los gluteos, los brazos y las dorsales, entre otras partes
del cuerpo. Este es un de los principales beneficios que se logra, lo antes mencionado concuerda
con lo mencionado por Jara (2015). Indica que el Spinning, como sesion de entrenamiento,
planificada y controlada, puede combinarse con otras actividades deportivas para conseguir los
beneficios del entrenamiento aerdbico/anaerdbico: mejora del sistema cardiovascular y
respiratorio disminucion de la tension arterial sistolica disminucion del tejido adiposo
capacidad de produccion y reutilizacién del acido lactico mejora la funcion de los 6rganos

filtrantes (higado y rifiones) mejora del sistema neuromuscular incrementa el tono muscular.

¢ Cual es el impacto social que ocasiona la practica regular de spinning?

R1. El impacto social que ocasiona es enorme, porque en todos los gimnasios, existen
bicicletas estaticas, donde las personas practican con el objetivo de bajar de peso, esto lo
realizan bajo la direccién de unos instructores, quien dirige y programa los procesos de

entrenamiento.

R2. En la actualidad muchas personas se han dedicado a la préctica de este deporte, a
manejar bicicleta estatica, esto se realiza con el propdsito de disminuir su peso corporal, para ello

se debe entrenar en zonas de intensidad que sean favorables para bajar de peso corporal.

Los entrenadores entrevistados manifiestan que existe un gran impacto social, debido a
que existe mucha aceptacion en la practica deportiva de esta modalidad, muchas personas van
a los gimnasios, exclusivamente por practicar spinning, debido a sus multiples beneficios, lo
antes mencionado concuerda con Jara (2015). Manifiesta que actualmente en la sociedad, la
poblacidn se interesa por conocer e innovar ciertas actividades deportivas que resultan ser de
su atraccion, ya sea por los beneficios que obtienen de ellos, o simplemente por estar en boga

en cuanto al tipo de actividad fisica se refiere.
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¢ Cudl es su nivel de conocimiento acerca de las partes fundamentales de la bicicleta?
R1. Con respecto a nivel de conocimiento acerca de las partes de la bicicleta, esta en

un término bajo, por cuanto desconozco, mi parte fundamental es el conocimiento de los

procesos de entrenamiento, con respecto a la utilizacion y manejo de estas zonas de intensidad

y volumenes adecuados.

R2. El nivel de conocimiento con respecto a las partes de la bicicleta esta en un término
medio, debido a que mi anterior deporte que practicaba es el ciclismo de ruta, entonces, se hizo
necesario el conocimiento de las partes de la bicicleta, este conocimiento lo tengo como parte

de la formacion integral.

Los entrenadores entrevistados manifiestan que, si conocen la parte de la bicicleta,
porque cada uno de ellos manifiesta que alguna vez fue exciclista y conoce las partes y
funciones de la bicicleta estatica e inclusive manifiesta cual su importancia de su practica y sus
multiples beneficios que proporciona al organismo, lo antes mencionado concuerda con lo
expuesto por Jara (2015). Indica que un ajuste apropiado de la bicicleta es esencial para la
seguridad y comodidad de cada participante en una sesién de entrenamiento del Programa de
Spinning. Antes de empezar una sesion, se recomienda a los participantes seguir las

instrucciones y procedimientos recomendados.

¢Antes de iniciar la sesion de entrenamiento de spinning, usted conoce la frecuencia
cardiaca?

R1. Si antes de iniciar los procesos de entrenamiento de spinning, siempre a los
deportistas, se les hace tomar su frecuencia cardiaca inicial, para posteriormente indicarle en
que zona de intensidad se debe trabajar para que haya mejor resultado, en el rendimiento y

disminucién de lo obesidad.

R2. Si antes de iniciar los procesos de entrenamiento se debe conocer la frecuencia
cardiaca, estos datos son importantes antes de iniciar los procesos de entrenamiento deportivo,
esto sirve para programar el entrenamiento, esto sirve para trabajar en las diferentes zonas de
trabajo, lo mas aconsejable es trabajar en A2 y A3, son las zonas ideales para bajar o disminuir

el peso corporal.
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Los entrenadores entrevistados manifiestan que es importante conocer al inicio del
entrenamiento la frecuencia cardiaca del practicante o deportista, que entrena o0 se estad
preparando para la disminucion del peso corporal, el conocimiento de la frecuencia cardiaca es
uno de los datos importantes que debe conocer todo entrenador, porque ese es el inicio para
efectuar un proceso de preparacion adecuado, lo antes mencionado concuerda con lo expuesto
por Ulcuango (2019). Indica que la frecuencia cardiaca como antes se habia mencionado es el
namero de veces por minuto que late o se contrae el corazon, sin embargo, la frecuencia
cardiaca maxima es el nimero maximo de latidos por minuto que puede soportar el corazon al
realizar actividades fisicas, segun (GEONAUTE, 2018) “la frecuencia cardiaca es el indicador
mas seguro para evaluar el estado fisico” por lo tanto, conocer los limites que tiene el cuerpo
con respecto a la frecuencia cardiaca ayudara a las personas a lograr tener un entrenamiento

deportivo personalizado, eficaz, sélido y sobre todo seguro.

¢ Usted conoce en que zona de entrenamiento de spinning se debe trabajar para disminuir
la obesidad?

R1. Si, los integrantes del Club de Spinning, deben trabajar en la zona A2 y A3, con el
objetivo de que le haga el efecto deseado, como por ejemplo bajar de peso u obesidad, es por
ello que los deportistas deben trabajar a conciencia, respetando las zonas de intensidad, estas

zonas son importantes en el accionar deportivo.

R2. Si conozco, pero si hace falta hacer tomar conciencia a las personas que asisten a
este gimnasio, en que zonas se deben trabajar con el proposito de que disminuyan la obesidad,
trabajar en estas zonas es muy efectivo, en unos tres meses de trabajo continuo y en zonas

ayudan a bajar de peso.

Los entrenadores entrevistados manifiestan que es importante que se trabaje en las
zonas de trabajo A2 y A3, estas zonas de trabajo son fundamentales para los procesos de
entrenamiento con respecto a la disminucidn del peso corporal, lo antes mencionado concuerda
con lo expuesto por Rojo (2015). Indica que el ejercicio es otra alternativa para perder peso
corporal. El aumento de ejercicio provoca un desequilibrio cuando se mantiene la ingesta
calérica. También tiene ventajas, como la mejora del tono muscular, la capacidad
cardiovascular, fuerza y flexibilidad, aumenta el metabolismo basal y mejora el sistema

inmunoldgico.
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¢ Conoce usted cuales son los aspectos fisiologicos, que ocasiona la practica regular de
spinning?

R1. Si, los efectos fisiologicos son los siguientes, mejora el funcionamiento
cardiorrespiratorio, el buen funcionamiento respiratorio, en fin, el correcto funcionamiento de
todos los sistemas del cuerpo humano y lo mas fundamental ayuda a disminuir la grasa

corporal.

R2. Si, con este trabajo aerébico, mejora el funcionamiento de todos los sistemas del
cuerpo humano, como el cardiovascular, respiratorio, 6seo, muscular y los mas primordial, con
el ejercicio prolongado ayuda a disminuir la obesidad, a fortalecer los madsculos, en fin, es un

buen trabajo aerdbico que ayuda al buen funcionamiento del cuerpo.

Los entrenadores entrevistados indican que existen varios beneficios fisioldgicos que
ayudan al buen funcionamiento del organismo, es por ello importante realizar actividad fisica,
de manera particular el sipinning, es una actividad aerdbica y anaerébica que coadyuva a la
disminucion del peso corporal, lo antes mencionado concuerda con lo expuesto por Jara (2015).
Manifiesta que el spinning, como sesién de entrenamiento, planificada y controlada, puede
combinarse con otras actividades deportivas para conseguir los beneficios del entrenamiento
aerébico/anaerébico: mejora del sistema cardiovascular y respiratorio disminucion de la
tension arterial sistélica disminucion del tejido adiposo capacidad de produccion y reutilizacion
del &cido lactico mejora la funcion de los dérganos filtrantes (higado y rifiones) mejora del

sistema neuromuscular incrementa el tono muscular.

¢Usted en las sesiones combina zonas de entrenamiento para disminuir la obesidad?

R1. Si efectivamente se debe trabajar en las diferentes zonas de trabajo, en Al, para
realizar el calentamiento, en A2 y A3, es una zona ideal, para disminuir la obesidad, el peso
corporal, es decir se de trabajar en intensidades que suban y que bajen, con el objetivo de darle
espacios de recuperacion, trabajo continuo, recuperacion, y trabajar en una zona A3, para

conseguir los efectos deseados.

R2. Es muy importante entrenar en diferentes zonas de trabajo, por ejemplo, la zona
Al, es para realizar el calentamiento, la zona A2 y A3 es la zona ideal para bajar o disminuir

el peso corporal, que eso es lo que quiere la mayoria de las personas y es por ello que, en los
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gimnasios, el spinning es la actividad fisica que esta ocasionando un despunte extraordinario,

que ayuda al funcionamiento de los diferentes sistemas y 6rganos del cuerpo humano.

Es importante que los entrenadores combinen diferentes zonas de trabajo, con el
objetivo de mejorar su rendimiento, lo antes mencionado concuerda con lo expuesto por
(Minideporte, 2009). Con el fin de conseguir el entrenamiento individualizado y seguro,
debemos marcar unas zonas de trabajo para nuestras sesiones de spinning. Dichas zonas estan
determinadas por el porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima de cada sujeto, por lo que
serén individuales para cada uno de ellos. Durante la sesion, el instructor debe marcar la zona

de trabajo en cada momento, dependiendo del objetivo de entrenamiento.

¢En las sesiones de spinning, usted utiliza el pulsémetro como medio para trabajar en la
zona de entrenamiento adecuado?

R1. Claro, es muy importante trabajar con este instrumento de trabajo, el pulsdbmetro,
le indica en que zona tiene que trabajar, no permite trabajar de una zona a otra, es importante

usar el polar, para trabajar en la zona adecuada.

R2. Si, en los procesos de preparacion deportiva en la disciplina de spinning, se debe
utilizar a menudo un pulsémetro, este es importante, trabajar con este porque, este ayudara a
trabajar en la zona adecuada, ademas ayudara a controlar que no se pase a trabajar en otra zona
no adecuada.

Para obtener el ritmo cardiaco maximo, hay una formula matematica con la que puede
predecir este valor, siempre tedrico y que no sustituye en ninguin caso someternos a una prueba
de esfuerzo, porque esta, ademas, nos servira para descartar cualquier tipo de problema cardio
vascular, lo antes mencionado concuerda con lo expuesto por (Interport, 2016) Indica que el
pulsémetro es una herramienta de gran utilidad y una buena inversién para entrenar y mejorar
nuestro rendimiento, nos dediquemos a la competicion o solo entrenemos por salud y diversion.
Para poder usar y sacar las maximas prestaciones a un pulsémetro, lo primero que debemos
hacer es realizarnos una prueba de esfuerzo, esta nos dara los datos necesarios, como son el
ritmo cardiaco maximo, umbral aer6bico y umbral anaerdbico, para planificar correctamente

los ritmos de los entrenamientos.
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¢Usted antes de iniciar la aplicacion de un programa de entrenamiento de spinning,
¢realiza las medidas antropométricas?

R1. Casi siempre, realizd las medidas antropométricas, si bien es cierto, el estudio
antropométrico lo componen una serie de pruebas o datos del individuo que muestran aspectos
y medidas de su estado corporal y de la composicion de su organismo. De este modo se puede

revelar su estado de salud general, sobre todo a nivel nutritivo.

R2. Rara vez realiz6 evaluaciones antropométricas, al respecto se puede manifestar que
la antropometria es un estudio recomendado para los runners, ya que nos ayuda a tener un
diagnostico y evaluacion de los componentes de nuestro cuerpo (grasa, masa muscular...) y

permite clasificar a la persona por su morfo tipo.

Ultimamente en las diversas instituciones deportivas, se efectlia las medidas
antropomeétricas, con el objetivo de obtener datos, estos datos serviran para detectar niveles de
obesidad, y que aspectos realizar para contrarrestar el exceso de peso lo antes mencionado
concuerda con lo expuesto por (Mufioz, 2016) indica que la ficha antropométrica disefiada se
basa a la investigacion efectuada de estudios anteriores del Instituto Biomecanico de Valencia
y del Instituto de Nutricion, donde se aplico datos genéricos como; nombres; la edad, ciudad,
fecha de nacimiento, talla, peso, medidas de longitud, contornos, didmetros, pliegues cutaneos.
La misma que era registrada por una asistente del estudio antropométrico.

¢Usted después del cumplimiento del programa de entrenamiento de spinning, realiza
otras evaluaciones antropomeétricas?

R1. Casi siempre, realizé evaluaciones antropomeétricas con el propdsito de verificar,
en qué medida se disminuy0 su obesidad en las personas que concurrieron a los procesos de
entrenamiento, que efectos se obtuvieron, luego de un periodo de entrenamiento de spinning,

que esta de moda en todos los gimnasios del canton.

R2. Siempre, realizd la medicion de las medidas antropométricas, con el objetivo de
detectar en qué medida se cumplié con lo establecido en los procesos de preparacion deportiva,
para ello el entrenador con su habil direccion, controlard que se trabaje en la zona de trabajo
adecuada.
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En el Ecuador se han realizado variedad de trabajos de investigacion acerca de las
medidas antropomeétricas con el objetivo de conocer las medidas y tallas de los individuos,
tomando en cuenta las caracteristicas antropomeétricas, por medio de este analisis se propuso
crear un cuadro de tallas, tomando en cuenta varios temas que aportan a esta investigacion, lo
antes mencionado concuerda con lo expuesto por (Mufioz, 2016) manifiesta que proporciones
del cuerpo en la infancia y adolescencia, canones, dinamica del hueso, desarrollo de hormonas
y crecimiento, somatotipos, fuentes de medidas antropomeétricas, nomenclaturas basicas para
la medicion; estas tematicas ayudaron favorablemente al desarrollo de esta propuesta, los

instrumentos empleados para la medicion.

¢, Después de aplicar el programa de entrenamiento de spinning, conoce usted el nivel de
efectividad de este trabajo?

R1. Si conozco, por cuanto cada semana se les evalua el peso corporal, para detectar,
el nivel de efectividad de la aplicacion del programa de spinning a personas que asisten con

normalidad al gimnasio.

R2. Si, se conoce por cuanto se les hace la evaluacién de las medidas antropométricas,
por lo menos una vez por semana, para detectar en qué medida o cual es nivel de efectividad
de la aplicacion del programa de spinning, pero con un breve comentario, se dice que si bajaron

el peso corporal.

Los entrenadores, si conocen que el nivel de efectividad de la aplicacion del programa
de entrenamiento es muy bueno, es por ello que recomiendan a los demés deportistas y
entrenadores que realicen este tipo de actividades o ejercicios en bicicleta estatica o conocido
también como spinning, la efectividad de este trabajo es trabajar en la zona y tiempo adecuada.
Es por ello que se debe hacer calculos para detectar en que zona de trabajo deben trabajar los
practicantes, con el objetivo de que este trabajo sea efectivo y mas que todo sirva para disminuir
el peso corporal. Corroborando con lo manifestado (Colbert, 2013, pag. 43). Para disminuir el
peso corporal se recomienda por semana trabajar ciento cincuenta minutos de actividad
moderada. Como una caminata rapida o realizar spinning. Esto nos lleva a realizar actividad
treinta minutos diarios, cinco dias por semana. Cada actividad requiere o puede realizarse en
diferentes niveles de intensidad, para bajar de peso se debe mantener su frecuencia entre 120 y

143 latidos por minuto
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N° Ed Est Peso |P.T |P.Cin |P.Ca |Bice |P.M |P.P
1 25 165 |81 103 | 99 107 32 54 40
2 27 158 80 101 |98 103 34 50 42
3 25 162 84 99 96 101 36 51 41
4 28 155 | 80 97 98 101 34 52 40
5 30 166 86 92 97 94 30 47 42
6 34 155 | 82 94 99 96 29 53 41
7 31 162 84 98 94 100 31 50 40
8 40 161 | 83 96 91 99 32 49 41
9 43 167 92 100 |93 104 33 51 42
10 44 155 80 102 |94 103 32 47 41
11 28 163 84 89 96 94 30 48 41
12 26 167 90 92 96 99 34 50 43
13 30 165 |83 90 92 90 33 53 40
14 34 164 82 91 93 95 32 51 43
15 36 160 | 88 90 92 95 31 50 42
16 37 168 84 98 91 101 35 53 41
17 34 163 | 90 96 80 102 34 53 40
18 25 156 83 93 82 100 36 52 43
19 25 158 |81 99 83 101 32 54 44
20 34 160 89 96 84 103 33 51 41

Fuente: Gimnasio de Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca.

Peso: P. PT: Perimetro toracico. PC: Perimetro cintura. PCa: Perimetro cadera. PBice: Perimetro Biceps.

PM: Perimetro muslo. PP: Perimetro pantorrilla.
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4.2 Resultados de las medidas antropométricas aplicada a los deportistas que concurren
a Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca.

Estatura
Tablab.
Estatura

Estatura FRECUENCIA %
155-164 cm 3 15%
165-171 cm 12 60%
172- 177 cm 2 10%
178- 184 cm 3 15%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Andlisis y discusion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos, en la estatura se evidencia los siguientes resultados 12
personas que entrenan en el gimnasio equivalente al 60% tienen una estatura entre 165 —
171cm, mientras que 3 personas gque entrenan en el gimnasio equivalente al 15% tienen una
estatura de 155- 164cm, 2 personas que entrenan en el gimnasio al entrenamiento equivalente
al 10% tienen una estatura de 172 — 177cm y finalmente 3 personas que entrenan en el gimnasio
equivalente al 15% tienen una estatura promedio de 178 — 184cm. La estatura directa se midio
usando un antropémetro, con el individuo descalzo, de pie, de espaldas al instrumento, con el
peso del cuerpo distribuido en forma pareja sobre ambos pies, los talones y rodillas juntas. Las
puntas de los pies separadas levemente en un angulo de 60°. El dorso estirado y los brazos a
los lados, relajados. La cabeza, los omdplatos, las nalgas y los talones en contacto con el plano
vertical del instrumento (cuatro puntos de contacto) (Castro J, 2008). La estatura depende segun
el estado nutricional, sexo y del contexto donde se desenvuelven los individuos, motivo de la

investigacion.
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Peso

Tabla 6.
Peso
Peso FRECUENCIA %
65-70 kg 3 15%
71-76 kg 2 10%
77- 82 kg 3 15%
82- 87 kg 12 60%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Analisis y discusion de resultados

Segun los datos obtenidos, con respecto al peso corporal, se evidencia los siguientes resultados
12 personas que asisten al gimnasio equivalente al 60% tienen un peso corporal 82 — 87Kkg,
mientras que 3 personas que entrenan en el gimnasio equivalente al 15% tienen un peso
corporal de 65- 70 kg, 2 personas que entrenan en el gimnasio equivalente al 10% tienen un
peso corporal de 71 a 76 kg y finalmente 3 personas que asisten al gimnasio diariamente
equivalente al 15% tienen peso promedio de 77 — 82 kg. Corroborando con los datos obtenidos,
segun (Giraldo Argenis et al., 2012). Manifiesta que las mediciones antropomeétricas: se
realizaron en todos los sujetos por el mismo evaluador, siguiendo las técnicas unificadas
internacionalmente por un grupo de expertos (14). El peso se midi6é en kilogramos con una
balanza electrénica marca Detecto®, de 200 kg de capacidad y 0,1 kg de sensibilidad y la talla
en centimetros con un estadiémetro marca Jandac®, de 220 cm de longitud y 0,1 cm de
precision. Cada medida se evalud y registro dos veces, y el promedio se tom6 como dato
definitivo. Si la diferencia en talla era mayor de 0,5 cmy en peso de 0,1 kg, las mediciones se

tomaron una tercera vez.



54

Perimetro Térax

Tabla 7.
Perimetro de Torax

P. Torax FRECUENCIA %

80-85 cm 2 10%
86-91 cm 2 10%
92-97 cm 4 20%
98- 103cm 12 60%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Andlisis y discusion de resultados

Con la medicion obtenida, en el perimetro de torax se evidencia los siguientes resultados 12
personas que entrenan en el gimnasio equivalente al 60% tienen un perimetro de térax 98 —
103cm, mientras que 4 personas equivalente al 20% tienen un perimetro de torax de 92- 97 cm,
2 personas que entrenan equivalente al 10% tienen un perimetro de térax de 86 a 91 cm y
finalmente 2 personas equivalente al 10% tienen un de promedio de 80 — 85 cm. Este tipo de
mediciones se realiza con el objetivo de tener datos y los mismos que sirven para detectar si la
persona esta con sobre peso, segun los datos de las mediciones obtenidas. Corroborando con
los datos obtenidos, segun (Giraldo Argenis et al., 2012). Se puede manifestar que el perimetro
toracico es la circunferencia del torax a una altura determinada, por ejemplo, a la altura del
esterndn, asi mismo, hacerlo con ayuda de una cinta métrica facilitara el proceso. Solo debes
poner la cinta métrica alrededor de tu térax, verificar la medida que marca y listo, obtienes tu
medida. La primera medida se corresponde con el contorno del pecho. Esta medida se debe
tomar en el punto mas prominente del pecho. Es importante que al tomar las medidas no
apretemos la cinta en exceso, debemos coger el contorno, pero de una forma relajada. El

contorno de térax se mide justo por debajo del pecho
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Perimetro de Cintura

Tabla 8.
Perimetro de Cintura

P. Cintura FRECUENCIA %
80-85 cm 0 0%
86-91 cm 2 10%
92-97cm 6 30%
98- 103cm 12 60%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Andlisis y discusion de resultados

Posterior a la medicidn acerca del perimetro de cintura, se evidencia los siguientes resultados
12 personas que asisten al gimnasio equivalente al 60% tienen un perimetro de cintura de 98 —
103cm, mientras que 6 personas que entrenan equivalente al 30% tienen un perimetro de cintura
de 92- 97 cm, 2 personas que entrenan equivalente al 10% tienen un perimetro de cintura de 86
a 91 cm. Corroborando con las mediciones obtenidas, segun (Moreno I., 2010). Manifiesta que
la Obesidad es una enfermedad crénica caracterizada por la acumulacion excesiva de grasa
corporal, lo cual se asocia a riesgo para la salud, especialmente en el area cardiovascular. Esta
patologia se ha convertido en un tema abrumador para médicos, salubristas y gobiernos en todo
el mundo por su persistente aumento en prevalencia, por su complejidad. Es por ello que
muchos paises ya han tomado cartas en el asunto, crea gimnasio y en todos los gimnasios hay
un programa de spinning, para bajar de peso. La Encuesta Nacional de Salud realizada en Chile
el afio 2003 mostré que alrededor del 19% de los hombres y el 25% de las mujeres presentaban
obesidad, aumentando con la edad hasta alrededor de los 60 afioslb. El promedio de la
circunferencia de cintura (CC) para la poblacion chilena es de 90.7 cm para los hombres y de

86.2 cm para las mujeres.
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Perimetro de Cadera

Tabla 9. Perimetro de Cadera

Perimetro de Cadera

P. Cadera FRECUENCIA %
80-85 cm 0 0%
86-91 cm 5 25%
92- 97 cm 11 55%
98- 105cm 4 20%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Analisis y discusion de resultados

En la evaluacion antropométrica de cadera se evidencia los siguientes resultados, 11 personas
que entrenan en el gimnasio equivalente al 55% tienen un perimetro de cadera 92 — 97cm,
mientras que 5 personas que entrenan equivalente al 25% tienen un perimetro de cadera de 86-
91 cm, 4 personas que entrenan en el gimnasio equivalente al 20% tienen un perimetro de
cadera de 98 a 105 cm. Segun (Hernandez José et al., 2018). Manifiesta que, para medir la
circunferencia de cadera, el sujeto debe estar en posicion de pie, con la cinta métrica flexible
totalmente horizontal rodeando la maxima protrusion de los glateos a nivel del trocanter mayor
del fémur a cada lado, que en general coincide con la sinfisis pubiana. Un sencillo analisis de
los métodos de medicion antropométrica utilizados en estudios epidemioldgicos y en la
observacidn clinica en consulta, indica que se requiere un método estandar para medir cintura
y circunferencia de cadera antes de que las comparaciones de los niveles medios puedan ser
realmente validas, lo cual representa una limitacion cuando se comparan diferentes
investigaciones. No existe un valor de corte para el ICC que pueda aplicarse de manera

universal, asi que sugerimos considerar un valor especifico para cada pais.
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Biceps

Tabla 10.
Perimetro de Biceps

P. Biceps FRECUENCIA %
26-28 cm 0 0%
29-31cm 5 25%
32- 34 cm 11 55%
35- 37cm 4 20%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca
Analisis y discusion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos, en el perimetro de biceps se evidencia los siguientes
resultados 11 personas que entrenan en el gimnasio equivalente al 55% tienen un perimetro de
biceps 32 — 34cm, mientras que 5 personas que entrenan en el gimnasio equivalente al 25%
tienen un perimetro de biceps de 29- 31 cm, 4 personas que entrenan en el gimnasio equivalente
al 20% tienen un perimetro biceps de 35 a 37 cm. Segun (Hernandez José et al., 2018). Indica
que estudios han demostrado que, incluso para trabajadores de salud minimamente entrenados,
la fiabilidad de las mediciones de la circunferencia del brazo es al menos tan buena, o superior,
a otras medidas antropométricas. Ademas, de la fiabilidad y sencillez, ha demostrado tener una
sensibilidad mayor para predecir el riesgo de muerte, y puede ofrecer importantes ventajas en
cuanto a costos. El perimetro braquial, medido en el punto medio de la parte proximal del
brazo, se ha usado durante muchos afios como indice del estado nutricional en situaciones como
hambrunas o crisis de refugiados en las que es dificil determinar la altura y el peso. P. Biceps:
es el contorno maximo del brazo contraido voluntariamente. El sujeto debera colocar el brazo
en abduccion y en la horizontal. El antebrazo debe estar en supinacién y con una flexion de
codo de 45°.
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Perimetro de Muslo

Tabla 11.
Perimetro de Muslo

P. Muslo FRECUENCIA %
34-38 cm 0 0%
39- 43 cm 5 25%
44- 48 cm 11 55%
49- 53cm 4 20%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Andlisis y discusion de resultados

Con las mediciones efectuadas con respecto al perimetro de muslo se evidencia los siguientes
resultados 11 personas que entrenan en el gimnasio equivalente al 55% tienen un perimetro de
muslo 44 — 48cm, mientras que 5 personas que entrenan en el gimnasio equivalente al 25%
tienen un perimetro de muslo de 39- 43 cm, 4 personas que entrenan en el gimnasio equivalente
al 20% tienen un perimetro muslo de 49 a 53 cm. Segun (Bahamondes, 2018). Manifiesta que
la valoracion antropométrica para la determinacion de la composicion corporal en el ambito
del deporte es una técnica accesible, de bajo costo y aplicable a un sinnimero de disciplinas,
puede aportar informacion relevante respecto a las dimensiones corporales. Es asi que la
medicion de la masa muscular es de interés por varias razones, una de estas son las
modificaciones que la actividad fisica puede provocar sobre la composicion corporal. Perimetro
de muslo: es el perimetro del muslo derecho, el cual es medido con el sujeto parado erecto con
los pies ligeramente separados y el peso corporal distribuido entre ambos miembros inferiores,

equilibradamente.
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Perimetro de Pantorrilla

Tabla 12.

Perimetro de Pantorrilla

P. Pantorrilla FRECUENCIA %
38-40 cm 0 0%
41- 43 cm 4 20%
44- 46 cm 12 60%
47-50cm 4 20%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Andlisis y discusion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos, en el perimetro de pantorrilla se evidencia los siguientes
resultados 12 personas que entrenan en el gimnasio equivalente al 60% tienen un perimetro de
pantorrilla 44 — 46cm, mientras que 4 personas que entrenan en el gimnasio equivalente al 20%
tienen un perimetro pantorrilla de 41- 43 cm, 4 personas que entrenan en el gimnasio
equivalente al 20% tienen un perimetro pantorrilla de 47 a 50 cm. Segun (Pefia, Torres et al.,
2018). Manifiesta que la medicion los pliegues cutaneos, permite valorar los depdsitos de grasa
del cuerpo humano y las circunferencias su distribucion. El proceso para medirlos es complejo,
pues requiere de conocimientos y de extremo cuidado en la aplicacion de la técnica para obtener
resultados consistentes. A partir de la medicion de pliegues y circunferencias se puede predecir
mediante el uso de formulas, las areas grasas y musculares del muslo y la pantorrilla. La
medicion de las circunferencias abdominal, de cintura y cadera permite predecir riesgo

cardiovascular y tipo de distribucion de grasa corporal.
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Disefiar e implementar un programa de spinning para disminuir la obesidad en personas entre 35y 50 afios que asisten al Gimnasio de

Liga Cantonal de San Pedro de Huaca.
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PROGRAMA DE SPINNING 1ERA SEMANA
FRECUENCIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
. . . ) . ) . . . . . . Realizar un
Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: total de:
90’ minutos 90" minutos
VOLUMEN 45" - 60 MINUTOS 457 60° MINUTOS Descanso 60’ -90 minutos Descanso 3X30 min 3X30 min
(5 min de REI) 2X30 min (3 min de REI) (2 min de REI) (2 min de
(3 min de REI) REI)
AlS A2 10° A3 10°
A2 10° A3 10° s
s A3 10° A4S’ A4S
ALS o A4S RECUPERACION REClIJgERAC
A2 10° , RECUPERACION 2’ ,
, A3 10 R , 2
A3I0C 5 3 Al S INES
ZONAS DE RECUPEBACION RECUPERACION A2 10, A2 10, A2 10°
5 R Descanso A3 10 Descanso A3 10 s
INTENSIDAD R 3 , , A310
A210 A2 10° A45 A45 s
A3 10 A3 10° RECUPEI’?ACION RECUPEZI’?ACION RECUPERAC
A45 AlS’ AlS’ I(ZD,N
A2 10° A2 10° AlS
A3 10° A3 10’ A2 10°
A45 A4S A3 10°
A45°
Intensidad 80 80 80 80 30
150 150 150 150 150
Actividad Spinning Spinning Spinning Spinning Spinning
Observacion: Realizar calentamiento y vuelta a la calma en cada sesion
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PROGRAMA DE SPINNING 2DA SEMANA

FRECUENCIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Realizar un total de: | Realizar un total de: Realizar L_m total Realizar l_m total Realizar un total de: Realizar ‘,m total Realizar l_m
de: de: de: total de:
90’ minutos 90’ minutos
VOLUMEN Descanso 45’ - 60 MINUTOS Descanso 60’ -90 minutos Descanso 3X30 min 3X3Q min
2X30 min (3 min de REI) (2 min de REI) (2 min de
(3 min de REI) REI)
A15
A15 Al 5 A2 10
A2 10’ A2 10 A3 10
A15 A4 5 A4S RECUPERA
A2 10’ , RECUPERACION CION
; RECUPERACION > )
A3 10 3 A5 2
ZONAS DE RECUIF/_}EF?ACION A2 10 A2 10 A'\Az1 150’
Descanso , Descanso A3 10’ Descanso A3 10’ ,
INTENSIDAD 3 Ad 5 Ad 5 A3 10
A2 10° : RECUPERACION A4S
A3 10’ RECUPERACION > RECUPERA
A4 5 , A15 CION
A15 , )
A2 10’ A2 10 2
A3 10 VIS ATS
ALS A4S A2 10’
A3 10’
A45’
80 80 80 80
150 150 150 150
Actividad Spinning Spinning Spinning Spinning Spinning

Observacion: Realizar calentamiento y vuelta a la calma en cada sesion

PROGRAMA DE SPINNING 3ERA SEMANA
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FRECUENCIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
. ] . ) . ] . ] . i Realizar un total Realizar un
Realizar un total de: | Realizar un total de: Realizar un total de: | Realizar un total de: | Realizar un total de: de: total de:
60° — 70’ MINUTOS 60’ — 70° MINUTOS . 120’ minutos en
VOLUMEN Descanso 2X30 min Descanso 2X30 min 60° - 70 MINUTOS Descanso 4X30 min
(2 min de REI) (2 min de REI) 2X30 min (2 min de REI)
(2 min de REI)
AlS
A2 10°
A310°
Ads
RECUPERACIO
N
Al5 Al5 2
Al5 , , AlS
, A2 10 A2 10 ,
A2 10 , , A210
, A3 10 A3 10 ,
A3 10 ) , A3 10
) A45 A45 )
A45 A55° A5 5 A45 )
ZONAS DE ASS RECUPERACION RECUPERACION RECUPERACIO
Descanso RECUPERACION Descanso s N Descanso N
INTENSIDAD 5 5 5 2
A210° A210° A210° Al5
, A3 10 A3 10 ,
A3 10 ; ) A2 10
) A45 A45 ,
A45 A55° A5 5’ A3 10
A5 5 A4S
RECUPERACIO
N
>
AlS
A2 10°
A310°
Intensidad 162 162 92
173 173 167
Actividad Spinning Spinning Spinning Spinning Spinning

PROGRAMA DE SPINNING 4TA SEMANA
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FRECUENCIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Realizar un total de: | Realizar un total de: | Realizar un total de: | Realizar un total de: | Realizar un total de: Realiz?jregn total Rf;';ﬁrel,m
60’ —70° MINUTOS |60’ —70° MINUTOS 60° —70° MINUTOS 90’ minutos 120’ minutos en
VOLUMEN Descanso 2X30 min 2X30 min Descanso _2x30 min 3X30 min 4X30 min
(2 min de REI) (2 min de REI) (2 min de REI) (2 min de REI) (2 min de REI)
AlS
, A2 10°
1?21 150, A3 10°
, A45
A15% A15% A3 10 RECUPERACIO
A2 10’ A2 10’ AL A4S N
, , A2 10° RECUPERACION .
A3 10 A3 10 A3 10° 2 2
A45 A4 5 A45 Al5 :zl 150’
ZONAS DE AS S - AS S - RECU/I;I’ESRS;ACION ﬁ igz A3 107
Descanso RECUPERACION RECUPERACION Descanso , ) A45
INTENSIDAD , , 5 A4S RECUPERACIO
5 S A210° RECUPERACION N
A2 10’ A2 10’ A3 10° 2’ >
A3 10’ A3 10’ A4 5: Al 5’, AlS
A45 A4 5 ASS ﬁ ig, A2 10
) ) ) A3 10°
A55 A55 A4S s
RECUPERACIO
N
] ] ]
Intensidad 162 162 92 92
173 173 167 167
Actividad Spinning Spinning Spinning Spinning Spinning
Observacion: Realizar calentamiento y vuelta ala calma en cada sesion

PROGRAMA DE SPINNING 5TA SEMANA
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FRECUENCIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Realizar un total de: | Realizar un total de: | Realizar un total de: | Realizar un total de: ng‘tgzlf;e‘,’” Reallzaaret.m total Realizar un total de:
s o s 60° - 70° MINUTOS 90° minutos 120’ minutos
VOLUMEN 45’ — 60° MINUTOS | 45° - 60’ MINUTOS Descanso 2X30 min Descanso 3X30 min 4X30 min
(5 min de REI) 2X30 min (2 min de REI) (2 min de REI) (2 min de REI)
(3 min de REI)
Al S
Al S A2 10°
A2 10’ A3 10’
A3 10’ A4S’
ALS A45 RECUPERACION
Al S A2 10° RECUPERACION 2’
Al S A2 10’ A3 10° 2’ Al S
A2 10° A3 10’ A4S Al S A2 10°
A3 10° A4S A5 5 A2 10’ A3 10’
ZONAS DE RECUPERACION RECUPERACION p A3 10’ A4S’
INTENSIDAD 5 5 Descanso RECUPES?AC'ON Descanso A45 RECUPERACION
A2 10° A2 10° A2 10° RECUPERACION 2’
A3 10’ A3 10’ A3 10° 2’ Al S
A45° A4S Al S A2 10°
A5 5’ A2 10’ A3 10’
A3 10’ A45
A4S’ RECUPERACION
>
A2 10°
A3 10’
80 80 162 162 162
150 150 173 173 173
Actividad Spinning Spinning Spinning Spinning Spinning
PROGRAMA DE SPINNING 6 TA SEMANA
FRECUENCIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO




Realizar un total de:

Realizar un total de:

Realizar un total de:

Realizar un total

Realizar un total de:
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Realizar un total

Realizar un total de: de: de:
60°-70° minutos 60° -90 minutos 90’ minutos 120’ minutos
VOLUMEN Descanso 4x6min EN A5 Descanso - Descanso 3X30 min 4X30 min
. 4x6min EN A5 R i
(5min de REI) ( 5min de REI) (2 min de REI) (2 min de REI)
TEST
Al S
A2 10’
, Al5 A3 10’
ﬁzl 150, A2 10° A4S’
AlS A35° A3 10° RECUPERACION
A2 10° A5’ A4S 2’
A3 5 , RECUPERACION Al5
A45 AS 6 . 2’ A2 10°
A5 6° RECUPESfeACION ALS’ A3 10°
RECUPERACION A5 6 A2 10° A4S’
ZONAS DE Descanso 5’ < A3 10’ RECUPERACION
INTENSIDAD A5 6 Descanso RECUPE?ACION Descanso A4S 2
RECUPERACION , RECUPERACION Al5
5 AS 6 . 2’ A2 10°
ASG RECUP%I?ACION AlS’ A3 10°
RECUPERACION A5 6° A2 10’ A45
5 - A3 10° RECUPERACION
A5 6° RECUPEBACION A4 5’ 2
3 AlS’
AlS5’ s
A2 15° A2 10
A3 10°
A45
162 162 92 92
173 173 167 167
Actividad Spinning Spinning Spinning Spinning
PROGRAMA DE SPINNING 7MA SEMANA
FRECUENCIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Realizar un total de:

Realizar un total de:

Realizar un total de:

Realizar un total de:

Realizar un total
de:

Realizar un total de:

Realizar un total
de:
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60’ -90 minutos

90’ minutos

45’ — 60° MINUTOS 75 minutos : . .
VOLUMEN (5 min de REI) Descanso 3x10min 3x8min Descanso (23n)1<i?10dr:|£E|) 90-120’ minutos
(5min de REI) (4min de REI)
Al S
Al S Al S A2 10’
A2 10° A2 10° A3 10°
A3 10° A3 10° Ad4s
AlS AS® A4S RECUPERACION
s A2 10° RECUPERACION RECUPERACION 2’
AlS ) ) s )
A2 10° A35 4 2 Al5
A3 10° A5 10° Al & AlS’ A2 10’
. RECUPERACION A25 A2 10° A3 10°
ZONAS DE RECUP%BACION Descanso 5 A310 Descanso A3 10° A4S
INTENSIDAD A2 10° AS10° A45 A4S RECUPERACION
A3 10° RECUPERACION A58 RECUPERACION 2’
5 AS® 2’ AlS5
A510° RECUPERACION Al5 A2 10°
5 4’ A2 10° A3 10’
A2 10° Al & A3 10’ A4S’
A25 A4S RECUPERACION
A310 2’
A45 AlS
A58 A2 10°
A3 10°
A45
92 162 162 92 92
167 173 173 167 167
Actividad Spinning Spinning Spinning Spinning
PROGRAMA DE SPINNING 8VA SEMANA
FRECUENCIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
. ) . ) . . . . Realizar un total . .| Realizar un total
Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: de: Realizar un total de: de:
45’ — 60> MINUTOS 45’ - 60> MINUTOS 90’ minutos -
VOLUMEN Descanso Pedaleo suave (5 min de REI) 60° -90 minutos Descanso 3X30 min 90-120” minutos
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3x8min (2 min de REI)
(4min de REI)
Al S
Al S A2 10’
A2 10 A3 10°
Al S A3 10’ A4S
A2 10° Ad4s RECUPERACION
A3 10° RECUPERACION 2’
AlS A4 10° 2’ Al5
A2 10° A58 AlS5 A2 10°
Al 10° A3 10’ RECUPERACION A2 10° A3 10’
ZONAS DE , RECUPERACION 4 A3 10° A4S
INTENSIDAD Descanso A250 5 A58 Descanso A45 RECUPERACION
A2 10° RECUPERACION RECUPERACION 2’
A3 10’ 4 2’ Al5
Al AlS5 A2 10°
A25 A2 10° A3 10°
A310 A3 10° A45
A4 10° A4S’ RECUPERACION
A58’ 2’
Al S’
A2 10’
A3 10°
A45
92 110 162 92 92
167 125 173 167 167
Actividad Spinning Spinning Spinning Spinning
PROGRAMA DE SPINNING 9NA SEMANA
FRECUENCIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
. ) . ) . . . . Realizar un total . .| Realizar un total
Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: de: Realizar un total de: de:
. . 90’ minutos
9 i s
VOLUMEN Descanso 60 90. minutos 60 90. minutos Descanso Descanso 3X30 min 90-120° minutos
2x8min en A5 2x8min en A5 (2 min de REI)
(6min de REI) (8min de REI)
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Al5
A2 10°
A3 15
AlS AlS ’ A4 5’
A2 10° A2 10° Al S AS 5
, s A2 10° RECUPERACION
A3 10 A3 10 , R
, ) A3 10 2
A45 A45 > >
A58 A58 A4S . Al S
RECUPERACION RECUPERACION RECUPEZBACION ﬁg ig
6 8 Al5 A45
AlLS’ AlLS’ A2 10° ASS
ZONAS DE Descanso , s A3 10° RECUPERACION
A2 10 A2 10 Descanso Descanso ) )
INTENSIDAD A3 10° A3 10° A45 2
R , RECUPERACION Al S
A45 A45 > >
A58’ A5 & 2 A2 10
Al 5’ A3 15
RECUPERACION RECUPERACION A2 10, Ad 5,
e e A3 10 AS55 )
A4 5’ RECUPERACION
27
Al S’
A2 10’
A3 15
A4S’
A55’
162 162 162 162
173 173 173 173
Actividad Spinning Spinning Spinning Spinning
PROGRAMA DE SPINNING 10MA SEMANA
FRECUENCIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
. ) . ) . . . . Realizar un total . .| Realizar un total
Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: de: Realizar un total de: de:
90’ minutos
VOLUMEN Descanso 60’ -90 minutos Descanso 60’ -90 minutos Descanso 3X30 min 120-150° minutos
3x9min en A5 3x10min en A5 (2 min de REI)
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(6min de REI) (5min de REI)
AlS
Al4 Al4 ig ig
A25 A25 A45
A3 5 A3 5 ) )
A45 A45 AlS ASS
, , A2 10° RECUPERACION
A59 A5 10 A3 10° >
RECUPERACION RECUPERACION , ,
6’ 50 A45 ] Al5
Al 4° AL 4 RECUPEI’?ACION A2 107
; , 2 A3 10
A25 A25 , )
s s AlS A410
A35 A35 ) )
LS AL A210 A55
ZONASDE Descanso 5o Descanso AS 10 pescanso 4310 | RECUPERAGION
RECUPEBACION RECUPE?ACION RECUPERACION ALS’
6 3 2’ A2 10
Al 4 Al 4 s s
, , AlS5 A3 10
A25 A25 ) )
5 ) A2 10 A410
A35 A35 ) >
ALT AL A310 ASS
AS9 AS10° A45 RECUPEI?ACION
RECUPERACION RECUPERACION Al5
6 5 A2 10°
A3 10°
A4 10°
A5 5’
162 162 162 92
173 173 175 167
Actividad Spinning Spinning Spinning
PROGRAMA DE SPINNING 11VA SEMANA
FRECUENCIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
. ) . ) . . . . Realizar un total . .| Realizar un total
Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: Realizar un total de: de: Realizar un total de: de:
45’ - 60> MINUTOS 90’ minutos ..
VOLUMEN Pedaleo suave Descanso 60’ -90 minutos 90’ -120 minutos Descanso 3X30 min 120-150" minutos
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3x9min en A5 3x8min EN A5 (2 min de REI)
( 6min de REI) (4min de REI)
Al5
A2 10°
Al 4 A3 10°
A25 Al5 A4 10°
A3 5 A2 10° Al5 A55
A45 A3 10° A2 10° RECUPERACION
A59 A45 A3 10° 2’
RECUPERACION A58’ A45 Al5
6 RECUPERCACION RECUPERACION A2 10°
Al 4 5 2’ A3 10°
A25 Al5 Al5 A4 10°
ZONAS DE ALIO" [}:3455, ig }8: ig }8: RECU?ERS’AUON
INTENSIDAD A2 50 Descanso A5 0’ A4S Descanso A4S 5
RECUPERACION A58’ RECUPERACION Al5
6 RECUPERCACION 2’ A2 10°
Al 4 5 Al5 A3 10°
A25 Al5 A2 10 A4 10°
A3 5 A210 A3 10° A5 5
A4 5 A310 A45 RECUPERACION
A5 A4 5 2’
RECUPERACION A5 8 Al 5
6 RECUPERCACION A2 10°
5 A3 10°
A4 10°
A5 5
162 162 162 162
173 173 173 173
Actividad Spinning Spinning Spinning Spinning
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4.3 Resultados de un pos test de medidas antropomeétricas aplicado a las personas que
concurren a Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca

Tabla N° 13 Medidas antropométricas

Primera medicién

N° Ed Est Peso |P.T |P.Cin |P.Ca |Bice |[PM |P.P
1 25 165 79 101 |94 103 29 50 38
2 27 158 78 99 96 101 32 48 41
3 25 162 | 80 97 94 99 34 49 39
4 28 155 78 95 96 99 32 50 38
5 30 166 | 80 90 95 92 28 45 40
6 34 155 78 92 97 94 27 51 39
7 31 162 | 80 96 92 98 29 48 39
8 40 161 80 94 89 97 30 47 40
9 43 167 | 90 98 89 100 29 47 40
10 44 155 77 100 |92 101 30 45 40
11 28 163 | 80 87 94 92 28 46 40
12 26 167 87 90 94 97 32 48 42
13 30 165 80 88 90 88 31 51 39
14 34 164 |79 89 91 93 30 49 42
15 36 160 85 88 90 93 29 48 41
16 37 168 | 80 96 89 99 33 51 40
17 34 163 88 94 78 100 32 51 39
18 25 156 | 80 91 80 98 34 50 42
19 25 158 78 97 81 99 30 52 43
20 34 160 |85 94 82 101 31 49 40

Fuente: Gimnasio de Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca.
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Estatura
Tabla 14.
Estatura

Estatura FRECUENCIA %
155-164 cm 3 15%
165-171 cm 12 60%
172- 177 cm 2 10%
178- 184 cm 3 15%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Andlisis y discusion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos, en la estatura se evidencia los siguientes resultados 12
personas que asisten a los entrenamientos equivalente al 60% tienen una estatura entre 165 —
171cm, mientras que 3 personas que asisten a los entrenamientos equivalente al 15% tienen
una estatura de 155- 164cm, 2 personas que asisten a los entrenamientos equivalente al 10%
tienen una estatura de 172 — 177cm y finalmente 3 personas que asisten a los entrenamientos
equivalente al 15% tienen una estatura promedio de 178 — 184cm. Corroborando con los datos
obtenidos segun (Lopez Pablo, , 2020, ). Manifiesta que la estatura promedio en el mundo es
de aproximadamente 1,65 m., aproximadamente, sin distinguir hombres de mujeres. El
promedio de altura varia de acuerdo al sexo; los hombres tienen una estatura promedio de 167,1
centimetros (1,67 m) y las mujeres miden un promedio de 154,2 centimetros (1,54 m). La
estatura media o altura promedio, depende del sexo de la poblacion en determinada poblacion
y/o etnia. Diversos factores como la calidad de la alimentacion, el estado de salud, la practica

de deportes, el clima y hasta el estado emocional puede influir en la etapa de crecimiento
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Peso

Tabla 15.
Peso
Peso FRECUENCIA %
65-70 kg 2 10%
71-76 kg 2 10%
77- 82 kg 11 55%
82- 87 kg 5 25%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Analisis y discusion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos, en peso se evidencia los siguientes resultados 11 personas
que asisten a los entrenamientos equivalente al 55% tienen un peso corporal 77 — 82kg,
mientras que 2 personas que asisten a los entrenamientos equivalente al 10% tienen un peso
corporal de 65- 70 kg, 2 personas equivalente al 10% tienen un peso corporal de 71 a 76 kg y
finalmente 5 personas equivalente al 25% tienen peso promedio de 82 — 87 kg. Corroborando
con los datos de la investigacion, segun (Oleas, 2017). Manifiesta que el indice de Masa
Corporal (IMC) es en la actualidad el método mas usado para identificar sobrepeso y obesidad
en adultos y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda su uso por tratarse de un
indicador simple, facil de calcular, pero sobre todo porque se piensa que es independiente de
la edad y la poblacién de referencia y se puede utilizar para hacer comparaciones entre 1os
estudios (1,2). EI IMC también ha sido ampliamente usado como una medida subrogada del
porcentaje de grasa corporal, aunque algunos estudios han demostrado que estos tienen una
asociacion imperfecta que puede verse influenciada por factores como edad, género y
etnicidad, en los Gltimos afios se incrementd el peso, por la pandemia se ha incrementado el

peso, debido a que no se realiza actividad fisica deportiva.



75

Perimetro Térax

Tabla 16.
Perimetro de Torax

P. Torax FRECUENCIA %

80-85 cm 2 10%
86-91 cm 2 10%
92-97 cm 11 55%
98- 103cm 5 25%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca
Analisis y discusion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos, en el perimetro de térax se evidencia los siguientes resultados
11 personas que asisten a los entrenamientos equivalente al 55% tienen un perimetro de térax
92 —97cm, mientras que 2 personas que asisten a los entrenamientos equivalente al 10% tienen
un perimetro de térax de 80- 85 cm, 2 personas que asisten a los entrenamientos equivalente al
10% tienen un peso corporal de 86 a 91 cm y finalmente 5 personas que asisten a los
entrenamientos equivalente al 25% tienen perimetro de térax promedio de 98 — 103 cm.
Corroborando con lo que se obtuvo en la medicion del torax, segin Se utiliza una cinta de
teflon con los extremos superpuestos y con precision de 1 mm. La cinta debe ser colocada justo
donde se ubican los botones mamarios del recién nacido y debe quedar en plano perpendicular
al tronco del cuerpo. Durante la medicion, el paciente debe de estar erecto y con los brazos a
los costados. La lectura de la medicion debe realizarse en la parte frontal del pecho al final del
evento espiratorio y no se debe de ejercer presion sobre la piel; la cinta Gnica. Estas medidas
antropomeétricas pueden disminuir con la dieta balanceada, recomendada por un especialista y
ademas con la realizacion de una serie ejercicios fisicos, es decir con la aplicacién del programa
de spinning, donde se seleccion0 ejercicios y se trabajo con sus respectivas cargas, tanto en

volumen como en intensidad.
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Perimetro de Cintura

Tabla 17.
Perimetro de Cintura

P. Cintura FRECUENCIA %
80-85 cm 0 0%
86-91 cm 5 25%
92-97 cm 11 55%
98- 103cm 4 20%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca
Analisis y discusion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos, en el perimetro de cintura se evidencia los siguientes
resultados 11 personas que asisten a los entrenamientos equivalente al 55% tienen un perimetro
de cintura 92 — 97cm, mientras que 5 personas que asisten a los entrenamientos equivalente al
25% tienen un perimetro de cintura de 86- 91 cm, 4 d personas que asisten a los entrenamientos
equivalente al 20% tienen un peso corporal de 98 a 103 cm. Corroborando con la informacion
obtenida segun (Carballo Rosario et al., 2012). Manifiesta que la medicion del perimetro de la
cintura por su parte solo tiene en cuenta la grasa abdominal, conocida por ser un importante
factor de riesgo. Investigaciones recientes han demostrado que la ubicacion de la grasa es mas
importante que la cantidad total de grasa almacenada. Pues sélo la que se encuentra ubicada en
el abdomen aumenta el riesgo de desarrollar una enfermedad croénica grave. Es la medicion de
la distancia alrededor del abdomen en un punto especifico. La medicién casi siempre se hace a
nivel del ombligo. Para medir la talla de la cintura, ponga la cinta meétrica 2 centimetros por
debajo del ombligo, al final de la espiracion y sin ejercer presion sobre la piel. La zona de
riesgo comienza cuando la circunferencia de la cintura es mayor de 88 cm para las mujeres y

102 cm para los hombres.
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Perimetro de Cadera

Tabla 18.
Perimetro de Cadera

P. Cadera FRECUENCIA %
80-85cm 0 0%
86-91 cm 11 55%
92- 97 cm 5 25%
98- 105cm 4 20%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Andlisis y discusion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos, en el perimetro de cadera se evidencia los siguientes
resultados 11 personas que asisten a los entrenamientos equivalente al 55% tienen un perimetro
de cadera 86 — 91cm, mientras que 5 personas equivalente al 25% tienen un perimetro de cadera
de 92- 97 cm, 4 personas que entrenan equivalente al 20% tienen un perimetro de cadera 98 a
105 cm. La medicidn del perimetro de cadera se toma a la altura de los glateos y el perimetro
de cintura a la altura de la ultima costilla flotante. La OMS considera gque los valores normales
son de 1 para el hombre y de 0,8 para la mujer. Para calcular la indice cintura cadera se debe
utilizar una cinta métrica para evaluar: Tamafio de la cintura, que debe ser medida en la parte
mas estrecha del abdomen o en la region entre la ultima costilla y el ombligo; Tamafio de la
cadera, que debe medirse en la parte mas ancha de las nalgas. Segun (Cabrera Eduardo et al.,
2011)EI perimetro de cadera se tomd con el sujeto en posicion de pie, con la cinta métrica
flexible totalmente horizontal rodeando la méxima protrusion de los gluteos a nivel del
trocanter mayor del fémur a cada lado, que en general coincide con la sinfisis pubiana.13 El
ICC fue calculado como PC/perimetro de caderay el IMC fue calculado como talla en kg/altura

en m.
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Perimetro Biceps

Tabla 19.
Perimetro de Biceps

P. Biceps FRECUENCIA %
26-28 cm 0 0%
29-31 cm 11 55%
32-34cm 4 20%
35- 37cm 5 25%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Andlisis y discusion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos, en el perimetro de biceps se evidencia los siguientes
resultados 11 personas que entrenan equivalente al 55% tienen un perimetro de biceps 29 —
31cm, mientras que 5 personas que entrenan equivalente al 25% tienen un perimetro de biceps
de 35- 37 cm, 4 personas que entrenan equivalente al 20% tienen un perimetro biceps de 32 a
34 cm. Corroborando con los datos obtenidos, existe estudios similares que se han efectuado
en otras regiones y los resultados de las mediciones se asemejan, segun (Diaz, J. & **Espinoza-
Navarro, O, 2012). Manifiesta que estudios sobre composicion corporal, han establecido dos
modelos de organizacion, bicompartamentales y multicompartamentales. En el primero el peso
corporal se divide en dos componentes, la masa grasa y la masa libre de grasa. El segundo
modelo se basa en la determinacion de la masa grasa, masa residual, peso 6seo y masa muscular
estriada o activa. Durnin & Womersley (1974), determinan la densidad corporal considerando
la sumatoria de 4 pliegues corporales, biceps, triceps, subescapular y suprailiaco, mientras que

Slaugther et al. usan la sumatoria de los pliegues, triceps y subescapular.
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Perimetro de Muslo

Tabla 20.
Perimetro de Muslo

P. Muslo FRECUENCIA %
34-38 cm 0 0%
39-43cm 11 55%
44- 48 cm 4 20%
49- 53cm 5 25%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Analisis y discusion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos, en el perimetro de muslo se evidencia los siguientes
resultados 11 personas que entrenan equivalente al 55% tienen un perimetro de muslo 39 —
43cm, mientras que 5 personas que entrenan equivalente al 25% tienen un perimetro de muslo
de 49- 53 cm, 4 personas que entrenan equivalente al 20% tienen un perimetro muslo de 44 a
48 cm. Con los datos obtenidos se puede manifestar que estas medidas son necesarias para
detectar problemas de obesidad. Segun (Canda, 2015). Manifiesta que el pliegue se toma en la
parte anterior del muslo, en el punto medio entre la doblez inguinal y el borde proximal de la
rotula. El pliegue es longitudinal y corre a lo largo del eje mayor del fémur. El peso corporal
debera recargarse sobre la pierna que no se esté midiendo. El plicometro debe estar colocado
en direccion vertical, 1 cm por debajo de los dedos que sostienen el pliegue. Existen ciertas
variables que han sido relacionadas directamente con el rendimiento en competicion, como la
talla, circunferencia del muslo o porcentaje de masa grasa, y otras que se han relacionado con

otros factores de rendimiento, como capacidad de salto o flexibilidad.
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Perimetro de Pantorrilla

Tabla 21.
Perimetro de Pantorrilla

P. Pantorrilla FRECUENCIA %
38-40 cm 0 0%
41-43 cm 11 55%
44- 46 cm 4 20%
47-50cm 5 25%
TOTAL 20 100%

Fuente: Gimnasio Liga Cantonal de San Pedro de Huaca

Andlisis y discusion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos, en el perimetro de pantorrilla se evidencia los siguientes
resultados 11 personas que entrenan equivalente al 55% tienen un perimetro de pantorrilla 41
— 43cm, mientras que 4 personas que entrenan equivalente al 20% tienen un perimetro
pantorrilla de 44- 46 cm, 5 personas que entrenan equivalente al 25% tienen un perimetro
pantorrilla de 47 a 50 cm. Corroborando con los datos proporcionados por la investigacion, se
relaciona con otras investigaciones que segun (Cuervo et al., 2009). Manifiesta que el método
de la circunferencia de la pantorrilla como marcador de desnutricion en el anciano resulta
independiente de los factores sexo y edad. Se propone como punto de corte, con mayor
sensibilidad y especificidad, un valor inferior a 29 cm. Los cambios en la composicion corporal
asociados a la edad, incluidas las etapas mas avanzadas, son distintos en varones y mujeres, lo
que se refleja directamente en las medidas antropométricas10. Las medidas antropométricas
directas mas empleadas para detectar situaciones de desnutricion este grupo de poblacion son
peso, talla, perimetros corporales y algun pliegue cutaneo. Dentro de ellas, la circunferencia de
la pantorrilla (CP), indicador del tejido muscular y grasa, parece tener un papel valioso en la
determinacion de la composicion corporal en personas mayores, aunque todavia no esta muy

estudiada.



81

Prueba de hipotesis estadistica

En el presente estudio se aplicO un test — retest, registrandose mediciones antes y
después del entrenamiento Spinning. De esta forma fue posible recopilar informacion de todas
las variables tomadas en cuenta en el test en los dos momentos; bajo estas caracteristicas del
estudio y considerando que se debia probar si existia una diferencia significativa entre dos
medias, se decidio aplicar la prueba de hipotesis t — student para muestras emparejadas,

seleccionandose un nivel de confianza del 95% a dos colas.

La siguiente tabla nos resume las medias aritméticas, la cantidad de datos, la desviacion
estandar y el error promedio de cada una de las variables. Asi, de estos valores se puede
observar que de la primera medicion a la segunda medicion se tiene cierta disminucién, ademas
de haberse disminuido la variacion de los datos. Dentro de las variables, la principal para
nuestro estudio es la variable peso, medida en kilogramos, la misma que también presenta una

disminucion luego de haberse aplicado el entrenamiento.

Tabla 22.
Estadisticas de muestras emparejadas
Desv. Error
Media N Desv. Desviacion promedio
Par 1 P1 84,30 20 3,672 ,821
P2 81,90 20 3,611 ,808
Par 2 PT1 95,90 20 4,447 ,994
PT2 93,90 20 4,388 ,981
Par 3 PC1 92,40 20 5,807 1,299
PC2 90,05 20 5,978 1,337
Par 4 PCal 99,40 20 4,185 ,936
PCa2 97,20 20 4,099 917
Par 5 PBicel 32,65 20 1,927 431
PBice2 30,80 20 1,824 ,408
Par 6 PM1 50,95 20 2,114 473
PM2 48,05 20 2,212 ,495
Par 7 PP1 41,40 20 1,188 ,266

PP2 38,55 20 1,317 ,294
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En cuanto al analisis correlacional de cada par de variables, que se resumen en la
siguiente tabla, se aprecian correlaciones lineales positivas fuertes, las mismas que tienen un

nivel de significacion del por lo menos el 95% de confianza.

Tabla 23.

Correlaciones de muestras emparejadas

N Correlacion  Sig.

Parl Pl &P2 20 ,991 ,000
Par2 PT1&PT2 20 ,997 ,000
Par3 PCl &PC2 20 ,989 ,000
Par4 PCal & PCa2 20 ,995 ,000
Par5 PBicel & 20 ,937 ,000

PBice2
Par6 PM1 & PM2 20 991 ,000
Par7 PPl & PP2 20 ,929 ,000

La siguiente tabla presenta los resultados de la prueba de hipdtesis t — student para
muestras emparejadas; alli podemos apreciar la diferencia de medias, las deviaciones tipicas,
las desviaciones error promedio, los limites inferior y superior de los intervalos de confianza,
los valores t obtenidos, los grados de libertad y los niveles de significacion. En esta linea, todos
los valores t obtenidos son mayores que los valores t criticos, razén por la cual se tiene
evidencia suficiente para rechazar la hip6tesis nula y afirmar con un 95% de confianza que el
entrenamiento Spinning fue efectivo y ha contribuido a la disminucion del peso corporal de la
poblacién estudiada, ademas de evidenciarse la disminucion en las demas medidas

antropomeétricas.
Hipdtesis nula

Ho. El programa de spinning no influye en la disminucion de la obesidad en las personas entre
35y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca,

afio 2022. Se rechaza la hipoétesis nula
Hipotesis alternativa

H1: El programa de spinning influye en la disminucion de la obesidad en las personas entre 35
y 50 afos que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afo
2022. Y se aprueba la hipotesis alternativa, es decir el programa de entrenamiento de spinning,

si contribuy0 en la disminucion de la obesidad.
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Tabla 24.
Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de
Desv. Desv. Error confianza de la diferencia
Media  Desviacion promedio Inferior Superior
Parl P1-P2 2,400 ,503 ,112 2,165 2,635
Par2 PT1-PT2 2,000 ,324 ,073 1,848 2,152
Par3 PCl-PC2 2,350 875 ,196 1,940 2,760
Par4 PCal - PCa2 2,200 410 ,092 2,008 2,392
Par5 PBicel - 1,850 671 ,150 1,536 2,164
PBice2
Par6 PM1-PM2 2,900 ,308 ,069 2,756 3,044
Par 7 PP1-PP2 2,850 ,489 ,109 2,621 3,079
T Gl Sig. (bilateral)

Par 1 P1-P2 21,354 19 ,000
Par 2 PT1-PT2 27,568 19 ,000
Par 3 PC1 - PC2 12,010 19 ,000
Par 4 PCal - PCa2 23,974 19 ,000
Par 5 PBicel - PBice2 12,333 19 ,000
Par 6 PM1 - PM2 42,136 19 ,000
Par 7 PP1 - PP2 26,045 19 ,000
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Conclusiones

Se desarroll6 las dos variables de estudio la primera variable independiente fue el
programa de spinning y la otra variable dependiente fue que se tratd de la obesidad,
para ello existen varias investigaciones referentes al tema de estudio, articulos

cientificos que es un aporte para la sociedad.

Se realiz6 dos mediciones antropométricas unas iniciales y luego se aplicé un programa
de entrenamiento de spinning y posterior a ello se efectud una segunda evaluacién
antropomeétrica a los deportistas entre 35 y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga

Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022.

Se disefié e implemento un programa de entrenamiento veinte sesiones de ejercicios de
spinning con el objetivo de disminuir la obesidad en los deportistas entre 35 y 50 afios
que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca, afio
2022.

Se aplicd una prueba de hipotesis estadistica para muestras emparejadas, con lo que se
demostré que existe una diferencia significativa en la disminucién del peso corporal y
deméas medidas antropomeétricas de la poblacién objeto de estudio, consecuentemente
que el entrenamiento de spinning implementado fue efectivo y alcanz6 el objetivo

propuesto.

Recomendaciones

Trabajar e investigar las dos variables de estudio la primera variable independiente
fue el programa de spinning y la otra variable dependiente fue que se trato de la

obesidad, para ello deben buscar en repositorios, articulos cientificos, libros.

Realizar la evaluacion antropometrica inicial, para tener parametros de la situacion
actual de los deportistas e ir detectando como progresan los deportistas, dando
cumplimiento al programa de entrenamiento de spinning en los deportistas entre 35y
50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca,
afio 2022.
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e Los entrenadores implementar un programa de entrenamiento veinte sesiones de
ejercicios de spinning con el objetivo de disminuir la obesidad en los deportistas entre
35 y 50 afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de

Huaca, afio 2022.

e Aplicar una prueba estadistica inferencial, con el objetivo de detectar el nivel de
efectividad del programa de entrenamiento aplicado a los deportistas entre 35y 50 afios
que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro de Huaca con el
objetivo de disminuir la obesidad mediante la aplicacion de un programa entrenamiento

de spinning a los deportistas.
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ANEXO N° 1 ARBOL DE PROBLEMAS

No se ha No ayudan a Malos resultados no practican este
notado sus disminuir la con respecto a la deporte de forma
progresos en obesidad en disminucion del regular y buscan
cuanto a la deportistas  entre peso corporal otras  alternativas
disminucion 35 y 50 afos que para disminuir su
de su peso asisten al peso corporal.
corporal. Gimnasio | Lioa

¢Como influye el programa de Spinning para

disminuir la obesidad en las personas entre 35y 50

afios que asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva

Cantonal de San Pedro de Huaca, afio 2022?

En esta Entrenadores Las personas que

Existe una || institucion no quienes estan al entrenan en este
deficiente existe un frente de estas gimnasio
capacitacion programa salas fitness no desconocen acerca
por parte de los || (spinning) tienen los los beneficios de

entrenadores

conocimientos
suficientes con
respecto al
trabajo

este programa de
spinning
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ANEXO N° 2 MATRIZ DE COHERENCIA

90

TEMA

OBJETIVO GENERAL

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢Como influye el programa de Spinning
para disminuir la obesidad en las
personas entre 35y 50 afios que asisten al
Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal
de San Pedro de Huaca, afio 2022?

Determinar como el spinning disminuye
la obesidad en las personas entre 35y 50
afios que asisten al Gimnasio de la Liga
Deportiva Cantonal de San Pedro de
Huaca, afio 2022.

HIPOTESIS DE INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Hipotesis nula

Ho. El programa de spinning no influye en
la disminucion de la obesidad en las
personas entre 35 y 50 afios que asisten al
Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal de

San Pedro de Huaca, afio 2022.
Hipotesis alternativa

H1: El programa de spinning influye en la
disminucion de la obesidad en las personas
entre 35 y 50 afios que asisten al Gimnasio
de la Liga Deportiva Cantonal de San Pedro
de Huaca, afio 2022.

- Diagnosticar cual es el nivel de
conocimiento que tienen los entrenadores
acerca del spinning para ayudar a
disminuir la obesidad en las personas de
35 a 50 afios que asisten al Gimnasio de
Liga Deportiva Cantonal San Pedro de
Huaca.

- Evaluar las medidas antropométricas
antes y después de la aplicacion del
programa de spinning para detectar la
disminucion del peso corporal en las
personas entre 35y 50 afios que asisten al
Gimnasio de la Liga Deportiva Cantonal
de San Pedro de Huaca, afio 2022.

- Disefiar e implementar un programa de
spinning para disminuir la obesidad en
las personas entre 35 y 50 afios que
asisten al Gimnasio de la Liga Deportiva
Cantonal de San Pedro de Huaca, afio
2022.

- Determinar el nivel de efectividad del
programa de spinning para disminuir la
obesidad en las personas entre 35 y 50
afos que asisten al Gimnasio de la Liga
Deportiva Cantonal de San Pedro de
Huaca, afio 2022.




ANEXO N°3 MATRIZ CATEGORIAL

debido a un aumento
del tejido adiposo.

antropométricas

Concepto Categorias | Dimensiones Indicadores
Historia
El “Spinning” es un Definicion
ejercicio inspirado en Resefia historica | Caracteristicas
el ciclismo de ruta, Spinning Beneficios e importancia
que se realiza sobre Impacto social
una bicicleta estatica Labicicletay | La bicicleta
disefiada , otros aspectos | Partes fundamentales
especialmente  para relacionados Sillin
tal fin. con ella Altura manillar
Spinning ﬁptl)){o_ pedalgs -
nalisis mecanico
Frecuencia cardiaca y Zonas
entrenamiento
Aspectos fisiologicos
aplicados al spinning
Consideraciones | Vias energéticas anaerdbicas y
técnicas y aerobicas
pautas de Ventajas y desventajas
entrenamiento  |"compinacion de zonas de
Spinning entrenamiento
La sesidn spinning
Entrenamiento con pulsémetro
Definicion
La obesidad se define Antecedentes Causas de la obesidad
como un aumento de historicos Clasificacion
composicion de
grasa corporal. Este Talla
aumento se traduce Peso
en el incremento del Perimetro Toracico
peso y aunque no Perimetro de la cintura
todo incremento del | Obesidad Perimetro de la cadera
peso corporal es Medidas

Perimetro Biceps

Perimetro del muslo

Perimetro de la pierna
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Perimetro Biceps

Perimetro del muslo

Perimetro de la
pierna

Objetivos Dimensiones Indicadores Técnicas de Fuentes de
Investigacion informacion
Historia
Definicion
Diagnosticar cual es | Resefia historica | Caracteristicas
el nivel de | Spinning Beneficios e
conocimiento  que importancia
tienen los Impacto social
entrenagjorgs acerca Iy 3 bicicleta y La bicicleta
gel SPINNING ~ para | o4 qq aspectos Partes
ayudar a disminuir | |- ionados con | fundamentales
la obesidad en las T
ella Sillin .
personas de 35 a 50 - Entrevista Entrenadores
~ ; Altura manillar
afios que asisten al A dal
Gimnasio de Liga POYo pedales
Deportiva Cantonal Analisis mecanico
S Peslio e Ll Frecuencia cardiaca
y Zonas
entrenamiento
Aspectos
Consideraciones | fisiol6gicos
técnicas y pautas | aplicados al
de entrenamiento | spinning
spinning Vias energéticas
anaerdbicas y
aerobicas
Ventajas y
desventajas
Combinacion de
zonas de
entrenamiento
La sesién spinning
Entrenamiento con
pulsémetro
Evaluar las medidas Definicion
antropomeétricas Antecedentes Causas de la
antes y después de | histéricos obesidad
la aplicacion del Clasificacion
programa de
spinning Talla
. Peso
Disenar € | Medidas Perimetro Toracico
implementar un | antropometricas | Perimetro de la
programa de cintura Evaluacion Personas que
spinning para Perimetro de la medidas entrenan en
disminuir la cadera antropométricas | el Gimnasio
obesidad
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Variable Objetivos Dimensiones Indicadores Preguntas Técnicas e Fuentes
especificos Instrumentos
Historia, definicion, ¢Conoce de que se trata el
N e g caracteristicas Spinnina?
Resefia historica P g
Spinning Beneficios e ;Cudl es los beneficios e
importancia importancia de la practica de
Diagnosticar Spinning?
cual es el nivel ¢Cudl es el impacto social que
de | i ial ocasiona la préctica regular de
conocimiento Mpacto socta spinning?
ue tienen los — — - -
q q La bicicleta y otros La bicicleta partes ¢Cudl  es su  nivel de
entrenadores aspectos fundamentales conocimiento acerca de las
acerca del relacionados con ella partes fundamentales de la
spinning  para bicicleta?
ayudar a — —
d)'/ o | ¢(Antes de iniciar la sesion de
isminuir a ; .
- entrenamiento  de  spinning .
Spinnin . 9" | Entrevista Entrenadores
pinning obesidad usted conoce la frecuencia

Consideraciones
técnicas y pautas
de entrenamiento
spinning

cardiaca?

Zonas de
entrenamiento

¢Usted conoce en que zona de
entrenamiento de spinning se
debe trabajar para disminuir la
obesidad?

Aspectos fisioldgicos
aplicados al spinning

¢Conoce usted cuales son los
aspectos  fisiologicos,  que
ocasiona la préctica regular de
spinning?
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Obesidad

Evaluar las
medidas
antropomeétricas
antes y después
de la aplicacion
del programa
de spinning

Disefiar e
implementar un
programa  de
spinning

Determinar el nivel
de efectividad del
programa de
spinning para
disminuir la
obesidad

Combina zonas de
entrenamiento

¢Usted en las sesiones combina
zonas de entrenamiento para
disminuir la obesidad?

Entrenamiento con
pulsdmetro

¢En las sesiones de spinning,
usted utiliza el pulsometro como
medio para trabajar en la zona
de entrenamiento adecuado?

Causas de la obesidad | ;Conoce las causas de la
Antecedentes obesidad?
histéricos Clasificacion de la ¢ Conoce usted como se clasifica
obesidad los niveles de obesidad?
Estatura Estatura
Peso Peso
Perimetro Térax Perimetro Térax
Perimetro Cintura Perimetro Cintura
Medidas Perimetro Cadera Perimetro Cadera

antropométricas

Perimetro Biceps

Perimetro Biceps

Perimetro Muslo

Perimetro Muslo

Perimetro Pantorilla

Perimetro Pantorilla

¢, Conoce la efectividad de la
aplicacion del programa de
spinning?

Medidas
antropometricas

Personas de 35
a 50 afios que
asisten al
Gimnasio de
Liga Deportiva
Cantonal San
Pedro de
Huaca

Elaborado: Licenciado Sandino Guerron
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ANEXO N°6 FOTOGRAFIAS
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