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RESUMEN

El presente Trabajo de investigacion se refirio a la “Metodologia de
ensefianza de aerdbicos empleada por los instructores de los gimnasios
de la provincia de Imbabura en el afio 2015” Este trabajo de grado tuvo
como proposito esencial determinar que métodos utilizan los instructores
para la ensefianza de los aerdbicos. Posteriormente se la elabord la
justificacion donde se explicO que puede pasar con los deportistas si
utilizan una inadecuada metodologia, Los principales beneficiarios de este
proceso de investigacion seran los usuarios que asisten a los gimnasios.
Para la elaboracion del marco tedrico se recopild la informacion de
acuerdo a las categorias formuladas las mismas que se investigaron en
libros, revistas, internet y otros documentos de apoyo. Luego se procedio
a desarrollar el Marco Metodoldgico, que se refiere a los tipos de
investigacion, bibliografica, de campo, descriptiva, propositiva, las
mismas que guian el proceso de investigacion, también se utilizo,
técnicas e instrumentos, como la encuesta realizada a los instructores y
usuarios que concurren a estos prestigiosos gimnasios de la ciudad de
Ibarra, Dentro de las técnicas e instrumentos, la técnica que se utilizo fue
la encuesta aplicada a los instructores y usuarios, luego de obtener los
resultados de las técnicas se procedié a representar graficamente y
posteriormente se analiz6 e interpreto cada una de las preguntas
formuladas en la encuesta Posteriormente se redactd las conclusiones y
recomendaciones, las mismas que sirvieron de apoyo importante para
elaboracion de la Guia didactica de aerdbicos que contiene aspectos
relacionados con el acondicionamiento fisico, ejercicios para el
fortalecimiento de los musculos, ademas mejora otros aspectos como el
funcionamiento cardiovascular y respiratorio, mejora la coordinacién
neuromuscular y el tiempo de reaccién, desestresarse y mejorar la calidad
de vida. La organizaciéon mundial de la salud sugiere realizar actividad
deportiva de por lo menos cuarenta y cinco minutos, este tiempo durante
todos los dias sera suficientes para mejorar algunos aspectos de nuestro
cuerpo.
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ABSTRACT

This research is referred to the "Methodology of teaching aerobics
instructors employed by gyms Imbabura province in 2015" This degree
work was to determine essential purpose methods used by instructors for
teaching aerobics. Subsequently, the prepared justification where it was
explained that can happen to athletes if they use an inappropriate
methodology The main beneficiaries of this research process will the users
attending gyms. To prepare the theoretical framework information
according to categories made the same as those investigated in books,
magazines, internet and other supporting documents are collected. Then
he proceeded to develop the methodological framework, which relates to
the types of research, literature, field, descriptive, purposeful, the same
that guide the research process, also used, techniques and tools, such as
survey of trainers and users who attend these prestigious gyms in the city
of Ibarra, Among the techniques and instruments, the technique used was
the survey of trainers and users, after obtaining the results of the
techniques we proceeded to graph and subsequently he analyzed and
interpreted each of the questions in the survey subsequently the
conclusions and recommendations, the same that served as important
support for development of the tutorial aerobics containing aspects of
fitness, exercises to be drafted strengthening the muscles, and improves
other aspects such as cardiovascular and respiratory functioning,
improves neuromuscular coordination and reaction time, stress and
improve quality of life. The World Health Organization suggests making
sport of at least forty-five minutes, this time every day will be sufficient to
improve some aspects of our body.
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INTRODUCCION

Actualmente en los Estados Unidos, hay méas de 30 millones de
personas que practican Aerobics, cifra considerable, por tratarse de una

actividad relativamente joven.

En sus comienzos se creyd que sera simplemente otro capricho de la
moda, sin embargo, los Aerdbicos no sélo se instalé en el mundo, sino
que cada dia fue atrayendo mas adeptos y hoy ha llegado a ser un

deporte competitivo a nivel internacional.

Los Aerdbicos no conoce limites y se ha extendido hacia muchas y
diferentes areas, creando un mercado de consumo notable, inundado de
videos de musica y de gimnasia, programas de television, gimnasios
indumentaria y calzado especializado en aprender la técnica en
profundidad, concientizados de la necesidad de ensefiar y cuidar a sus

alumnos en forma responsable y profesional.

El trabajo de los aerdbics tiene su principal objetivo mejorar la calidad
de vida de los que practican, es por ello que muchos organismos se han
preocupado de que este tipo de actividades contribuyan al mejoramiento
de la salud y porque no decirlo la calidad de vida, por ejemplo la
organizacion mundial de salud sugiere que los individuos realicen
actividades aerobicas de por lo menos cuarenta y cinco minutos durante
los cinco dias de la semana, esta practica de los aerdbicos ayudara a
fortalecer los musculos y el buen funcionamiento de los aparatos
circulatorio y respiratorio, estos ejercicios ayudan a combatir contra la

obesidad, el estrés, la baja autoestima.

Es por ello que este tipo de ejercicios se le debe impartir con una
adecuada metodologia, para contribuir al mejoramiento de la salud fisica.

Luego de conocer esta breve introduccion se describe los siguientes
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capitulos que a continuacion se detalla. En cuanto a su contenido esta

formulado por los siguientes capitulos:

Capitulo I: Contiene los antecedentes, el planteamiento del problema,
formulacion del problema, la delimitacion, espacial y temporal asi como

sus objetivos y justificacion.

Capitulo II: Contiene todo lo relacionado al Marco Tedrico, con los
siguientes aspectos Fundamentacion tedrica, Posicionamiento teorico
personal, Glosario de Términos, Interrogantes de investigacién, Matriz

Categorial.

Capitulo 1lI: Se describe la metodologia de la investigacion, los tipos de
investigacion, meétodos, técnicas e instrumentos, determinaciéon de la

poblacién y muestra.

Capitulo 1V: Se muestra detalladamente el andlisis e interpretacion de

resultados de las encuestas aplicadas a los instructores y usuarios.

Capitulo V: Contiene cada una de las conclusiones a las que se llegé
una vez terminado este trabajo de investigacidn y se completa con la

descripcion de ciertas recomendaciones

Capitulo VI: Por ultimo el capitulo seis, concluye con el Desarrollo de la

Propuesta Alternativa. Anexos.
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CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

Divertido vy facil de practicar, el aerébico se empez6 a difundir por muy
diversos paises, gracias, en parte a la aportacion de algunas personas
famosas como Jane fonda o Sydney Rome, que tras descubrir el sentido
lidico de este tipo de ejercicio, pero también sus extraordinarios efectos

para el organismo, decidieron contribuir en la tarea de darlo a conocer.

Los origenes del aerdbico, podemos situarlo en el afio 1968. En este
afio aparecié publicado por primera vez en E.E.U.U. Un libro titulado
“Aerobic” su autor el doctor Kenneth H. Cooper, medico de las Fuerzas
Armadas Estadounidenses, exponen en la obra, el programa de
entrenamiento que es el mismo disefio para los miembros de las fuerzas

armadas de su pais.

El programa del Dr. Kenneth consistia en llevar a cabo esfuerzos
durante un periodo de tiempo prolongado, con el fin de aumentar el
rendimiento y la resistencia de quienes lo realizaban, disminuyendo asi el
porcentaje de riesgo a sufrir enfermedades cardiacas y respiratorias. Se
define un ejercicio fisico de baja y mediana intensidad. En 1965 Jackie
Sorensen propone a Kenneth H. Cooper la posibilidad de utilizar la danza
aerObica como método de entrenamiento gimnastico para las esposas de
los militares norte américos en una base en Puerto Rico. Tras el éxito de
“‘Aerobic” Kenneth publico en 1970 un segundo y tercer tratado Jackie

Sorensen funda ese mismo afio en New Jersey el “Aerobic Dancing inc”
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que es el primer estudio donde se ofrece clase de aerdbicos al publico en

general.

A partir de este programa inicial creado por el que se considera el pase
de los Aeré6bicos aparecié primero en E.E.U.U y posteriormente se
difundié a otros paises del mundo. Con el paso de los afios se pensé en
la posibilidad de combinar musica y elementos de disciplinas diferentes:
jumping, jazz, gimnasia, baile y crear asi algo nuevo. El resultado de esta

combinacion es lo que se denominaba danza aerébica/Aerobic Dance.

A nivel de Sudamérica, Argentina es una potencia, ya que la gran
mayoria de los presentadores que capacitan a otros instructores alrededor
del mundo provienen de este pais. Ademas existen un sin niumero de
escuelas, institutos e incluso universidades en las cuales logran
especializarse, donde cuentan con una moderna infraestructura (foros,
estudios de grabacién, etc.). En nuestro pais existen dos corrientes
dedicadas al desarrollo y crecimiento de profesionales: GYP Aerébica y
ECUAEROBICS. Estos son los encargados de la realizacion de talleres,
convenciones con presentadores de talla internacional, destacandose
fithees. En la Provincia de Imbabura hasta el momento no se ha dado una
convencion de fitnees ya que el nivel de los participantes es bajo en
cuanto la ejecucion del ejercicio, a pesar de que se esté fomentando esta
actividad, todavia no se ha llegado a un nivel 6ptimo como para organizar

un evento de tal magnitud.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Los instructores de aerobicos de los gimnasios de la Provincia de
Imbabura en su mayoria son empiricos no presentan una debida
preparacion ni metodologia para la realizacibn de esta actividad. Se
observan clases sin sus componentes y sin los procesos de ensefanza.

Ademas, no identifican los ejercicios contra indicados, realizandolos de
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una manera exagerada, aumentando asi el riesgo potencial y
disminuyendo la efectividad del mismo. Para montar un grupo de
gimnasia aerObica hay que tomarse su tiempo, ya que las propias
caracteristicas de los ejercicios asi lo ameritan. Por eso es obligatorio

cumplir una capacitacion que ayude al desarrollo de un mejor trabajo.

En la actualidad existe una gran variedad de modalidades por lo que es
de necesidad vital la presencia de profesionales entrenados y calificados,
gue tengan un conocimiento cientifico de valor, habilidades practicas y
normas profesionales que ayuden al cuidado de los ejecutantes. La
inasistencia a talleres, cursos, convenciones, certificaciones que
demuestran el poco conocimiento tedrico practico por parte de los
instructores, de ahi la importancia de una continua actualizacion de
conocimiento, ya que son unos recursos esenciales y valiosos que
ayudan exitosamente a convertirse en  profesionales  del

acondicionamiento, en este campo que constantemente cambia.

El Comité a cargo del Fisico Culturismo y Potencia de Imbabura
C.F.C.P.l hasta la fecha actual no ha realizado ninguna capacitacion de
aerobicos, si bien es cierto estos cursos son un poco costosos pero el
beneficio para la colectividad es muy grande. También podrian ayudar los
duefios de gimnasios que son los beneficiarios directos de los ingresos en
Su negocio; pues, el invertir en capacitaciones es invertir en el negocio, el
ahorrarse del curso lo Unico que se logra es cortar con el desarrollo del

instructor y del gimnasio.

Como cada vez hay mas personas haciendo esta actividad también se
debe de incrementar el niumero de instructores profesionalizados, por eso

€S necesario crear programas y escuelas de capacitacion permanente.

Las universidades, institutos de cultura fisica, autoridades provinciales

y nacionales deben encargarse de la masificacion, crear exhibiciones,
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programas (radio, television, prensa) concurso, gimnasia al aire libre, etc.,

cuyo fin seria mejorar la salud de la ciudadania.

Por ser esta una tendencia mundial de bienestar se ha dado una gran
proliferacion de gimnasios sin el personal capacitado, por eso es
fundamental que las autoridades en este caso el Ministerio de Deportes,
sea el ente regulador que imponga los requisitos necesarios para el buen
funcionamiento de los mismos. Indiscutiblemente que los instructores sin
fundamento cientifico, provocan en a las personas una gran decepcion
hacia estas actividades. Una clase mal ejecutada aumenta las
posibilidades de lesion, ademas de no cumplir con las metas de

acondicionamiento y bienestar.

1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢La inadecuada utilizacion de la metodologia por los entrenadores,
incide en la ensefianza de aerodbica en los gimnasios de la Provincia de

Imbabura durante el afio 20157

1.4 DELIMITACION DEL PROBLEMA
1.4.1 Unidades de observacion

Se realizé a los instructores de los diversos gimnasios y usuarios que
concurren a realizar la practica de aerobics en los diferentes gimnasios de

la provincia de Imbabura.

1.4.2 Delimitacién espacial

El estudio se realiz6 en los mismos gimnasios de la Provincia de

Imbabura.



1.4.3 Delimitacion temporal

El trabajo de grado se realiz6 en el afio lectivo 2015

1.5 OBJETIVOS

1.5.1 Objetivo general

Determinar la metodologia utilizada por los entrenadores, para la

ensefianza de aerdbicos en los gimnasios, de la Provincia de Imbabura

1.5.2 Objetivos especificos

e Diagnosticar el nivel de conocimientos que poseen los instructores de

aerobicos de los gimnasios de la Provincia de Imbabura.

e Identificar el tipo de métodos que utilizan los entrenadores para la
ensefianza de los aerdbicos en los gimnasios de la provincia de

Imbabura.

e Analizar el tipo de ejercicios de acondicionamiento fisico que utilizan

los instructores para mejorar la salud fisica y bienestar

e Elaborar un programa de aerdbicos para mejor el proceso de

ensefianzas en los gimnasios de la Provincia de Imbabura.

1.6 JUSTIFICACION

La investigacion sobre la metodologia en la ensefianza de aerébicos

empleada por los instructores de los gimnasios de la Provincia de

5



Imbabura, constituye una necesidad urgente para detectar deficiencias y
potencialidades desde el punto de vista técnico- cientifico.

Por el incremento y prevencion de enfermedades y la factibilidad de
esta actividad, se ha dado una gran proliferacion de gimnasios y adeptos
a la préactica de Aerobicos y otras técnicas; lo que ha impuesto a los
instructores; profesores y aquellos que desean llegar a serlo, la necesidad
de instruirse o incorporar mas conocimientos en el area de esta actividad,
especializandose en diferentes técnicas y sus fundamentos cientificos; sin
embargo, esta meta no se esta cumpliendo, motivo por el cual se originan
una gran decepcion hacia estas actividades, asi como el indice elevado

de lesiones en el tren inferior.

El diagndstico y estudio de tan importante tema permitira la realizacion
de un programa de aerdbicos para instructores de los gimnasios de la
Provincia de Imbabura, cuyo objetivo es ofrecer al instructor de manera
rapida, sencilla y clara, los conocimientos basicos y fundamentos
técnicos-cientificos de esta actividad. Este trabajo de investigacion
beneficiara a los instructores de los diferentes gimnasios y a las personas
en general, ya que un instructor preparado es un alumno continuo del
acondicionamiento, comunicador, motivador y creador de cambios
positivos en estilos de vida, convencido en el sano proposito de ayudar a
la gente, para convertirse en personas mas contentas y saludables
mejorando, sin duda decididamente la calidad de muchas vidas, familias e

instituciones.

1.7 FACTIBILIDAD

El trabajo de investigacion fue factible realizarlo por cuanto se tiene la
colaboracién de los propietarios, instructores, usuarios para que se lleve a
cabo esta importante investigacion, y ademas existe la predisposiciéon y

recursos economicos necesarios para llevar a cabo el trabajo de grado.



CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

2.1.1. Fundamentacion Fisioldgica

El ritmo de adaptacién al entrenamiento de una persona es limitado y
no se puede forzar mas alla de la capacidad del cuerpo para
desarrollarse. Desgraciadamente, cada individuo responde de modo
distinto a la misma tension del entrenamiento, de forma que lo que puede
ser un entrenamiento, de forma que lo puede ser un entrenamiento
excesivo para unos, pueden estar por debajo de la capacidad de otros.
Por esta razon, es reconocer las diferencias individuales y tenerlas en

cuenta al disefiar programas de entrenamiento.

La utilizacion de la frecuencia cardiaca ha sido una de las formas mas
habituales de controlar el nivel de esfuerzo de los deportistas, tanto
durante el entrenamiento como durante la competicién. Partiendo de la
premisa de que el ritmo cardiaco aumenta de forma proporcional al
incremento del consumo de oxigeno, se utiliza a menudo este parametro

para controlar la intensidad del ejercicio en el entrenamiento.

Esta relaciobn se ha confirmado para algunas
especialidades, pero no para todas. Asi, la danza
aerdbica o aerobic, de tan reciente y amplia aceptacion,
ha sido estudiada por Parker y cols, comparando la
relacion del ritmo cardiaco / consumo de oxigeno
durante esta actividad con la carrera realizada a la misma
tasa de consumo de oxigeno. Antes y después del



entrenamiento aer6bico, se determind el consumo
maximo de oxigeno. (Casimiro Antonio, 2014, pag. 226)

2.1.2 Fundamentacion Pedagdgica

Teoria Naturalista

La historia de los aerdbicos, asi como la del resto de las
manifestaciones (desde el step a las nuevas tendencias), es relativamente
corta. El aerdbico es una forma de ejercitacion fisica de origen
estadunidense, en la segunda mitad del siglo XX. En la actualidad esta
bastante difundido y consolidado. Una de las claves de su éxito reside en
su atractivo, se acompafia de musica, es divertido y cercano. Esto hace

que el niUmero de sus practicantes sea elevado.

Desde el punto de vista del practicante es enormemente positivo ya
gue tienen una gran influencia en nuestro estado de salud. Si los aerobics
y la salud son conceptos intimamente relacionados porque la practica

regular del ejercicio colabora en la consecucion del estado de bienestar.

Definimos el aerébico como el ejercicio fisico aerdbico dirigido, de
practica masiva (en grupo) y acompafamiento musical que se desarrolla y
organiza para mejorar mantener la condicién fisica orientada a la salud.

Es decir al bienestar fisico, psiquico y social.

El nacimiento de los aerd6bicos podemos situarlo en el
afo de 1968,cuando aparece publicado en Estados
Unidos un libro Titulado Aerobics, cuyo autor, un médico
teniente coronel de las fuerzas armadas norteamericanas
[lamado Kenneth H Cooper, presenta un programa de
entrenamiento para el ejercicio de su pais. Dicho
programa consistia en llevar a cabo esfuerzos durante un
periodo de tiempo prolongado con el fin de aumentar la
resistenciay el rendimiento, asi como minimizar el riesgo
a padecer enfermedades cardiacas y respiratorias.
(Fernandez Iraima, 2004, pag. 13)13



2.1.3 Fundamentacion Sociolégica
Teoria Socio critica

Aer6bico es aquel ejercicio capaz de estimular la actividad
cardiovascular y respiratoria durante un tiempo, lo suficientemente largo,
como para producir en nuestro cuerpo una serie de beneficios. El ejercicio
aerobico solicita trabajo del corazén, sistema vascular y pulmones,
durante un tiempo prologado y a una intensidad media o baja. La eficacia
del entrenamiento es mayor al implicar grandes masas musculares.
Ademas, durante este tipo de ejercicios, estos dos sistemas. El funcional
(corazon, circulacion sanguinea, etc.) y el muscular, se movilizaran
gracias al combustible de las grasas. Estos ejercicios mejoran la
resistencia y la salud cardiovascular, al tiempo que mantienen fuertes los
musculos y hacen mas flexibles las articulaciones (Alvarez B. , 2005, pag.
152).

El sistema de preparacion de deportistas a lo largo plazo se puede
determinar como un proceso racionalmente organizado de ensefanza,
educacién y perfeccionamiento fisico del individuo en la disciplina
deportiva. El alto nivel del deporte contemporaneo exige una preparacion
integral del deportista y no solamente en su actividad; es imprescindible
que el deportista de cualquier nivel posea una buena formacién en todos
los aspectos, que determina su comportamiento, y esto Unicamente se
logra mediante un proceso prolongado de preparacién con una estructura

cimentada en claros principios pedagdgicos cientificos.

El alto nivel de los logros deportivos se hace posible
solamente cuando las bases necesarias para este estan
creadas desde la edad adulta. Obtener éxitos
considerables es algo propio de los deportistas que
tienen las capacidades volitivas educadas y gran
capacidad de trabajo fisico, dominen perfectamente la
técnica y la tactica del deporte elegido, que tenga una
solida estabilidad hacia los factores distractores en las
competencias mediante una practica de muchos afos.(p.
(Konovalova, 2006, pag. 44)



El equipo es un poderoso factor energético y de control de un atleta. Un
equipo entusiasta, decidido, con afan de victoria y cuyos integrantes
hayan logrado profundos nexos emocionales puede alentar energia
positiva en cualquiera de sus miembros o ayudar a controlar sus niveles

de ansiedad.

En este sentido el equipo es una especie de retaguardia del atleta; es
su refugio seguro en tiempos dificiles y una de las fuentes que mejor

pueda ayudar a energizarlo.

Un aspecto importante a tener en cuenta es que el importante vinculo
de comunicacion atleta- entrenador pasa generalmente por el equipo, sea

0 no un deporte de caracter colectivo.

La comunicacion es importante no so6lo como via de informacion
instructiva sino, quizas mucho mas, por su accion sobre los factores de
motivacion que venimos describiendo; el planteamiento y comprension de

metas realistas, el ajuste de autovaloracion del deportista.

2.1.4 Fundamentacién legal

Articulo 57.- Son estudiantes de la Universidad Técnica del Norte, los
nacionales y extranjeros que teniendo titulo de bachiller o su equivalente,
han obtenido matricula como estudiantes regulares en alguna de las
carreras académicas universitarias, tras haber cumplido con los requisitos

establecidos en el sistema de admisién y nivelacion.

Para conservar esta calidad, los estudiantes deben registrar su
matricula al inicio de cada periodo académico de conformidad con el
Reglamento de Régimen Académico de la Universidad y participar en los

cursos regulares de estudio y las tareas de investigacion, difusion,
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vinculacién y pasantias en los niveles de pre y postgrado. (Estatuto
Organico UTN p.44)

Derechos:

a. Obtener la garantia de la gratuidad de la educaciéon establecidos en el

Art.80 de la Ley Organica de Educacion Superior.

b. Participar en el Gobierno Universitario, cumpliendo los requisitos

legales, estatutarios y reglamentarios.

c. Participacion activa para alcanzar los fines y objetivos de la
Universidad.

Obligaciones:

e. Como requisito para la obtencion del titulo, los y las estudiantes
deberan acreditar servicios a la comunidad mediante practicas pre
profesionales en los campos de su especialidad, las que seran

debidamente monitoreadas. (Estatuto Organico UTN p.46)

2.1.5 Aerbbicos

El aerdbico es un tipo de deporte realizado al son de la musica. Esta
actividad dirigida trabaja la fuerza, flexibilidad, resistencia y coordinacién a

través de coreografias de diversos tipos y niveles.

El aerdbico ha sido y sigue siendo muy popular entre las
mujeres, aunque cada vez son mas los hombres que lo
practican, dejando de lado el topico sobre que es un
“deporte de mujeres”. Ademas, este deporte lo pueden
practicar nifios, mayores y mas mayores. La palabra
“aerobico” significa “con oxigeno”. Se recomienda una
actividad fisica regular combinada con unos buenos
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habitos alimenticios como la forma mas eficaz de
mantenerse en forma (Ayala, 2011).

2.1.6 Estructura de una clase de aerdbicos

Fase de calentamiento

Fase Aerdbica (30-45 minutos)

Fase de Cooldown (vuelta a la calma)
Fase de Tonificacion (opcional)

Fase de estiramientos (Ayala, 2011).

2.1.7 Beneficios de los aerdbicos

Permite adelgazar, al reducir la grasa corporal. Como se ha explicado
anteriormente, el ejercicio aerdbico emplea las grasas como fuente
principal de energia, por lo que resulta el tipo de ejercicio mas
beneficioso para las personas con obesidad o sobrepeso. Ademas,
para definir los musculos, primero es preciso eliminar la grasa
localizada entre los mismos. Para conseguir la pérdida de peso, el
ejercicio se debe practicar habitualmente y con una intensidad
moderada (Salabert, 2009).

Mejora la funcion cardiovascular y la capacidad pulmonar, tanto en los
individuos sanos, como en pacientes con algun trastorno coronario.
También facilita la circulacion sanguinea y la oxigenacion del
organismo, lo que se traduce en un incremento de la capacidad para
realizar esfuerzos, y una mejora general de las diversas funciones del

organismo.

Influye positivamente en el estado de animo, mejorando la autoestima,

la calidad del suefio y el bienestar general del individuo. Al realizar
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ejercicio, se liberan 1 en el cerebro, unas proteinas asociadas a la
inhibicién del dolor y la generacion de sensaciones placenteras
(Salabert, 2009).

e Incrementa los niveles de absorcion de calcio, fortaleciendo los huesos
y reduciendo el riesgo de fracturas (Salabert, 2009).

e Ayuda a disminuir la presion arterial y a reducir los niveles de colesterol
LDL (“colesterol malo”), aumentando al mismo tiempo los niveles de
colesterol HDL (“colesterol bueno”). De esta forma, disminuye el riesgo
de infarto (Salabert, 2009).

¢ Aumenta la capacidad de resistencia (Salabert, 2009).

2.1.8 Metodologia de aerbbicos

La Metodologia aplicada a las actividades aerdbicas dirigidas se puede

definir como el:

“Procedimiento sistematizado que utiliza el profesorado para el
correcto aprendizaje y asimilacion de las series coreogréficas por parte

del alumnado”.

Habitualmente se caracteriza por ser una metodologia centrada en el
proceso puesto que el objetivo principal es como desarrollar la coreografia

no el producto final a diferencia de los estilos de baile.

Son de especial importancia las progresiones de
enseflanza a aplicar para llegar al producto final, asi
como los recursos pedagodgicos para respetar el
principio de continuidad del ejercicio, la fluidez en el
patron motriz y la intensidad adecuada. Por lo tanto la
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labor del docente debe estar centrada en el proceso de
ensefianza y no en el producto (Rial, 2012).

2.1.9 Algunos métodos de ensefianza de aerobicos

. Estilo libre: se menciona por ser el modelo mas basico y sencillo de
aplicacion en los inicios de la modalidad pero como no lleva a ningun
producto final no es aplicable al objeto de estudio. Es también llamado
usar y tirar (Rial, 2012).

. Una variante del estilo libre: lo diferencia de la progresion lineal y lo
denomina combinaciones, por el hecho de constar cada accién motriz
ensefiada de dos 0 mas pasos basicos, y que representa graficamente

por:

A, B, Cy D /(frases de movimientos 8 tiempos musicales)
A+B, C+D, E+F, G+H (Rial, 2012).

. Piramidal invertido: Las frases se repiten varias veces y de forma
descendente hasta obtener los movimientos deseados. Se parte de una
base de muchas repeticiones que va disminuyendo a medida que se
suceden las frases musicales (32, 16, 8, 4, 2) (Rial, 2012).

. Suma: El método de la suma, se usa, tal y como su nombre indica,
para la suma de diferentes acciones motrices o estructuras. No
obstante, ha recibido diferentes acepciones segun se realice la suma
de una u otra forma y dependiendo de los autores. (método cadena,
método adicidén, anadido, encadenado...) El método mas basico es
sumar frases completas, primero se ejecuta, repite y aprende una
estructura A, luego una estructura B, luego se suma, ejecuta, repite y
aprenden ambas y las secuencias resultantes. Se prosigue con una
secuencia ¢ que se ejecuta, repite y aprende. Se suma a A+ B (Rial,
2012).
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2.1.10 Coreografia

Como coreografia se entiende una secuencia de
movimientos (secuencia motriz) ensefiada, aprendida y
repetida a ritmo de mdadsica, cuya finalidad es el
desarrollo de un entrenamiento especifico. “Las
adaptaciones al esfuerzo pueden ser de diversa indole
aunque a menudo corresponden a las diferentes
cualidades fisicas del individuo, a las vias metabolicas
asociadas, y a las estructuras corporales y organicas del
trabajo” (Dieguez, 2007, pag. 246).

La coreografia no suele ser un fin, sino un medio para alcanzar un
objetivo funcional; por ejemplo el trabajo cardiovascular y respiratorio
utilizado gran parte de las cadenas cinéticas del cuerpo humano. Aquellas

gue permiten el movimiento del cuerpo en el espacio.

Existe un factor afladido que puede explicar parte de la
motivacion hacia tal tipo de entrenamiento en grupo; se
trata de la creatividad aplicada al proceso de ensefianza.
La creatividad se puede definir en tal contexto como la
capacidad para variar las secuencias de movimientos
aportando originalidad, estilo y personalidad. Por ello el
instructor, responsable ultimo del proceso de
entrenamiento, debe saber conciliar los aspectos
fisiolégicos, didacticos y creativos. El coctel justo que
aumentara la motivacion del grupo hacia el
entrenamiento (Dieguez, 2007, pag. 246).

Cualquier proceso coreografico en fithess colectivo se basa en una
serie de conceptos fundamentales. Mas todavia cuando los objetivos
funcionales se orientan hacia la consecucion de especificas intensidades

de esfuerzo.

2.1.11 Curva de aprendizaje

Es el tiempo necesario para que un alumno o grupo de alumnos,

aprenda un movimiento, paso 0 secuencia. Los procesos de ensefanza
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en fitness deben optimizar el tiempo de aprendizaje, reforzar lo aprendido,
y provocar adaptaciones al esfuerzo especificas durante todo el proceso
desde su inicio. “Significa que el alumno o grupo de alumnos debe
entrenar a especificas intensidades ya desde las primeras fases de las

curvas de aprendizaje” (Dieguez, 2007, pag. 246).

2.1.12 Progresion didactica

Tal concepto responde a una precisa pregunta: ¢ Cémo hacer para que
el alumno comprenda y asimile un preciso paso 0 secuencia? La
estrategia, el camino elegido por el instructor es la clave del concepto de
progresion. En modo progresivo, desde la variacion mas facil a aquella
mas compleja, el profesor sera capaz de guiar el proceso de aprendizaje y

entrenamiento del alumno.

Cualquier proceso de ensefianza se basa en la
repeticion. La progresion didactica es la repeticién y
variacion inteligente de la secuencia entrenante, de
modo que el alumno pueda mejorar su posibilidad de
respuesta al estimulo en términos de intensidad, técnica
y seguridad (Dieguez, 2007, pag. 246).

2.1.13 Transicion y enlaces

Se observara siempre el concepto de transicion, es decir “el cambio y/o
sucesion mas légico y natural entre los diferentes movimientos que
componen las secuencias”. También puede ser entendido como la
manera mas fluida de plantear una progresion didactica; el modo en que
son propuestas las variaciones de intensidad y/o complejidad de un
mismo paso 0 movimiento. “Cuanto mas fluida es una progresién mas
corta es la curva de aprendizaje del grupo. Los enlaces son el punto de

union entre los diferentes movimientos y pasos que componen las
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secuencias. A menudo se llaman también transiciones” (Dieguez, 2007,
pag. 247).

2.1.14 Tipos de coreografias

A la hora de elaborar una clase dirigida se debe tener en
cuenta uno de los aspectos mas importantes en el
proceso de creacion: “La coreografia”, que consiste en
una combinacién de pasos y movimientos de brazos
variados, secuenciados y unidos correctamente hasta
crear un esquema. Dentro de esta existen tres tipos
(Fernandez, Lopez, & Moral, 2005):

e Simétrica: las unidades coreograficas de las cuales se compone la
coreografia final se repite igualmente a derecha como izquierda. es
decir existe Equilibrio izquierda-derecha. Ello conlleva a un equilibrio
biomecanico y/o muscular. Concepto que también hace referencia al
uso equilibrado de ambos hemisferios y a la pierna lider (Fernandez,
Lépez, & Moral, 2005).

o Asimétrica: las unidades coreogréaficas de las cuales se compone la
coreografia final, o la estructura base son Unicas y distintas unas de
otras, sin repetirse cada una de ellas a derecha e izquierda como en
las coreografias simétricas. La lateralidad debe ser trabajada por igual
pero con diferentes patrones motrices. La busqueda del equilibrio
biomecanico es mas dificil. Esto implica un cuidado especial para que
la clase sea muscularmente equilibrada (Fernandez, Lépez, & Moral,
2005).

e Mixtas: Son aquellas compuestas tanto de unidades coreograficas

simétricas como asimétricas (Fernandez, Lopez, & Moral, 2005).

La tipologia de coreografia a utilizar en este tipo de
actividades ha suscitado entre los especialistas un
debate dividido entre los detractores de la asimetria por
considerarse una actividad donde el equilibrio muscular
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es dificil de conseguir y sus seguidores que le aplican
ventajas de variedad motriz y creatividad frente a la
monotonia de la simetria. (Fernandez, Lopez, & Moral,
2005).

Dentro de la evolucion del aerdbico el trabajo sobre los patrones
musicales estandar (4, 8, 16, 32, 64 tiempos musicales) limitaba la
creatividad y la utilizacién de pasos. Cuando se requeria de ensefiar un
paso en 5 o 7 tiempos musicales, 0 se necesitaba progresar un patréon de

10 tiempos musicales estos patrones eran insuficientes.

“Esto ha llevado al desarrollo de un trabajo en estructuras musicales
incompletas y nace asi el concepto de “estar fuera de musica’,
refiriendose al patron incompleto en funcion del musical” (Fernandez,

Lépez, & Moral, 2005). Asi segun esto se puede definir:

« Frase incompleta o frase cruzada: Consiste en plantear una
estructura basica compuesta de una serie de frases musicales estandar
(8t), para posteriormente romper la duracion de estas frases,
manteniendo siempre la duracion de la estructura basica inicial
(Fernandez, Lépez, & Moral, 2005).

Ejemplo:

Frase A (8t) + frase B (8t): total de la estructura (16t) frase A (10t) +
frase B (6t): total de la estructura (16t)

Como se puede observar en el ejemplo se plantea una
estructura basica compuesta de dos frases musicales
completas. Para transformarlas en incompletas lo que se
hace es sumar y restar tiempos musicales de una frase y
otra de forma que la duracién de la estructura inicial no
variay sigue respetando los tiempos musicales estandar,
mientras que las frases se rompen y pasan a ocupar
tiempos musicales no estandar. El proceso de ruptura
debe ser realizado sobre la estructura basica inicial, es
decir, antes de iniciar el desarrollo del producto final
(Fernandez, Lopez, & Moral, 2005).
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2.1.15 Estructuraincompleta

Se plantea una unidad o estructura coreografica incompleta desde
inicio completada con un patrén complementario de movimiento que
posteriormente eliminamos. Cuando se unen dos estructuras incompletas,
hay que eliminar los patrones complementarios de movimiento que se
habian colocado para completar tiempos musicales. De esta forma, la
coreografia solo cuadrara dentro de los tiempos musicales estandar a
medida que se van eliminando estos movimientos complementarios y se
suman las estructuras incompletas. “La suma total de todas las unidades
o la coreografia final debe estar completada en bloques musicales”
(Fernandez, Lépez, & Moral, 2005).

Ejemplo:

o Estructura A (12t) / estructura B (12t): A + B = 24t (que sigue siendo

una estructura incompleta)

e Estructura C (24t): A + B + C = 48t (que sumara un blogue y medio).
Hasta que no hemos desarrollado C y sumado las tres combinaciones
eran incompletas por independiente e incluso A + B (Fernandez, L6pez,
& Moral, 2005).

2.1.16 Notificaciones Pre clase

2.1.16.1 Calentamiento

El calentamiento, en términos de rendimiento, se puede definir como la
rutina previa a la realizacion de ejercicio fisico que busca preparar al
sujeto para rendir al maximo durante el entrenamiento y/o la competicién.
“Existen dos técnicas de calentamiento: el calentamiento activo (CA) y el

calentamiento pasivo” (CP) (Pérez, 2013, pag. 31).
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2.1.16.2 Calentamiento Pasivo vs Calentamiento Activo

La técnica de CP se basa en el aumento de la temperatura corporal y
muscular (Tm) del sujeto, por medio de actividades en las que el
deportista permanece inactivo como por ejemplo a través de saunas,
bafios calientes 0 mantas eléctricas. “Mientras que el CA utiliza el ejercicio
fisico para incrementar la Tm y provocar cambios metabdlicos y

cardiovasculares” (Pérez, 2013, pag. 32).

2.1.16.3 Estiramientos y Rendimiento (EE vs. ED)

Son muchos los estudios que han abordado los efectos de los EE y los
ED sobre el rendimiento en deportes en los que la potencia es

fundamental (Pérez, 2013, pag. 32).

La literatura apoya la idea de que los EE, dentro de la rutina de
calentamiento, perjudican el rendimiento de la potencia, aunque aquellos
protocolos con una duracion inferior a 60 segundos no interfieren ni
positiva ni negativamente en el rendimiento (Ayala & Sainz de Baranda,
2011).

También se ha estudiado el efecto sobre el rendimiento
de la combinacion de EE y ED en el calentamiento, no
obteniéndose resultados significativos con respecto al
grupo control. Situaciébn que se explica, segun la
literatura, al contrarrestarse los efectos beneficiosos de
los ED con los perjudiciales de los EE sobre la potencia
(Gelen, 2010, pag. 953).

En la actualidad, no estan claros los mecanismos fisioldgicos
responsables del deterioro en la actividad eléctrica y los subsiguientes

mecanismos de produccion de fuerza que provocan.

Aunque se barajan dos hipétesis. La primera de ellas se
basa en que los EE provocan dafios en las proteinas
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contractiles, ya que producen roturas de los puentes
cruzados de actina y miosina cuando se supera el 20%
de la longitud que tienen en reposo, ademas de reducirse
la produccion de fuerza de estas proteinas. Y la segunda,
afirma que los reducen la habilidad de reclutar fibras
musculares, pues la actividad electromiografica (EMG) se
ve reducida un 10-20% (Cramer, Housh, Weir, & Johnson,
2005, pag. 535).

2.1.16.4 Vuelta ala calma

Si para su actividad bruscamente al finalizar la ultima serie de ejercicios
puede sufrir mareos o nauseas. La vuelta a la calma con una marcha de 5
a 10 minutos, una carrera ligera o unas series de ejercicios de
estiramiento le dara tiempo para que la sangre vuelva a circular hacia el
corazén desde los grupos musculares especificos, lo que le ayudara a

evitar problemas como los mareos o las naduseas.

Estirar durante la fase vuelta a la calma ofrece ademas
una oportunidad ideal para mejorar su flexibilidad, ya
gue los musculos y el tejido conectivo que cubre las
articulaciones estan mas calientes que durante cualquier
otra fase de la sesion de entrenamiento. Un beneficio
adicional de los estiramientos durante la vuelta a la
calma es que pueden acelerar larecuperacién de la fatiga
muscular (Baechle & Earle, 2006, pag. 33).

2.1.17 Entrenamiento Cardio Respiratorio

La Carga de entrenamiento esta considerada como el conjunto de
exigencias mecanicas, biolégicas y psicoldgicas, inducidas por las
actividades de entrenamiento y competicion, que provocan un estado de

desequilibrio en el organismo del sujeto.

Los tres principales componentes que definen vy
condicionan esta Carga de entrenamiento son el
Volumen, la Intensidad y la Densidad. La manipulacion
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de cualquiera de estas variables, incluso manteniendo
estables las demdés, puede producir unos efectos y
adaptaciones muy diferentes sobre el desarrollo de las
distintas capacidades fisicas condicionales del sujeto
(Pallarés & Moran, 2012, pag. 121).

Conocedores de la importancia que tiene el adecuado manejo y la
prescripcion de la intensidad del esfuerzo en cualquier tipo de actividad
cardiorrespiratoria, bien sea desde el punto de vista del ejercicio fisico
saludable o del rendimiento deportivo, esta variable ha recibido una
especial atencién en la literatura cientifico-divulgativa relacionada con la
preparacion fisica desde los afios 50. Como precedente al criterio
biolégico para el control de la intensidad de entrenamiento, diversos
autores han propuesto innumerables clasificaciones y terminologias
dispares para estructurar este aspecto cualitativo de la carga de
entrenamiento. La mayoria de estas propuestas han estado
fundamentadas Unicamente en tiempos de paso relativos a una velocidad
de desplazamiento maxima, en base a frecuencias cardiacas en valor
absoluto no individualizadas, o incluso como porcentajes de tiempo

respecto a una marca deportiva conseguida por el atleta.

Estas clasificaciones y terminologias ambiguas no
generan sino confusién, alejando a los técnicos
deportivos de comprender, y por lo tanto orientar, las
adaptaciones fisiolégicas que estan consiguiendo con
sus programas de entrenamiento. Resulta fundamental
por lo tanto relacionar la intensidad del esfuerzo con la
cantidad de energia producida en unidad de tiempo, e
inevitablemente relacionar ésta con los procesos o rutas
metabodlicas de obtencién del ATP (Pallarés & Moran,
2012, pag. 121).

2.1.18 Umbral Aerdbico

El Umbral Aerbbico se puede definir como aquella intensidad de
esfuerzo en la que el metabolismo aerdbico se hace insuficiente por si

s6lo para satisfacer las demandas energéticas del tejido muscular activo
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Yy, en consecuencia, es necesario recurrir a las fuentes anaerdbicas
adicionales de suministro energético. Esta produccion de energia por
metabolismo anaerdbico es muy reducida, por lo que la escasa acidez
(H+) que genera es inmediatamente tamponada o bloqueada en el propio
musculo (buffered) y por tanto ésta se mantiene en una linea estable o
también llamada “linea basal’. “En esta ruta metabdlica existe un
consumo mixto de grasas e hidratos de carbono” (Pallarés & Moran, 2012,
pag. 122).

2.1.19 Acondicionamiento cardiovascular

Es la capacidad biologica que permite mantener un esfuerzo
prolongado a una intensidad o intensidad media o baja. El esfuerzo
cardiovascular se realiza manteniendo un equilibrio entre el aporte de
oxigeno y su consumo, definiéndose por lo tanto este tipo de resistencia

como aerdbica o cardiovascular.

El objetivo principal de este tipo de resistencia es
mantener el sistema cardiorrespiratorio entre una
intensidad suave y moderada de forma prolongada a
partir de los 3 minutos. Este tipo de trabajo es ideal para
aquellos que deciden comenzar a practicar un poco de
actividad fisica. Debe realizarse progresivamente, bajo
un control riguroso, siempre después del pertinente
reconocimiento (Salinas N., 2005, pag. 103).

Es fundamental que el técnico de fithess comprenda la aplicacién de
adaptaciones fisiolégicas resultantes del ejercicio cardiovascular y su
relacion con cada componente del programa de ejercicios
cardiovasculares. Teniendo en cuenta la naturaleza de cada individuo se
deben planificar ejercicios progresivos, empezando al nivel adecuado y
desarrollando el proceso de adaptacion. “A partir de hi se debe actualizar
el programa regularmente con el fin de conseguir los objetivos de fithess

cardiovasculares” (Salinas N. , 2005, pag. 103).
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El objetivo de ejercicios cardiovascular es mejorar la capacidad del
individuo para proporcionar oxigeno a los musculos que estan trabajando
Incluir el entrenamiento cardiovascular en el programa de ejercicio
incrementa la recuperacion y eliminacion de las sustancias de desecho,
elimina la sensacion de fatiga y ademas fortalece la voluntad y el espiritu

de sacrificio.

2.1.20 Efectos del entrenamiento cardiorrespiratorio

Beneficios sobre el organismo

e Hipertrofia de la cavidad del corazén .

e Aumento de la capacidad respiratoria, con ventilacion mas econémica.

e Descenso de la frecuencia cardiaca tanto en reposo y durante el
ejercicio.

e Mejoria del funcionamiento renal.

e Aumento del numero de leucocitos Yy linfocitos, y con ello aumento de
las defensas.

e Aumento de la vascularizacion muscular.

¢ Incremento de las reservas energéticas.

e Reduccion del peso corporal, debido a la disminucién del porcentaje de
la grasa corporal (Salinas N. , 2005, pag. 104).

2.1.21 Adaptaciones cardiovasculares

2.1.21.1 Enreposo

Adaptaciones cardiovasculares en reposo como resultado de un

entrenamiento aerohico:

¢ Aumento del tamano del corazén.
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¢ Reduccion de la frecuencia cardiaca en reposo.
¢ Aumento del volumen de eyeccidn sistolica.

e Mayor volumen de sangre bombeada por latido y mayor volumen

sanguineo total.
e Reduccion de la presion sanguinea.

e Aumento de la densidad capilar (Salinas N. , 2005, pag. 104).

2.1.21.2 Durante un ejercicio sub maximo

Adaptaciones cardiovasculares durante un ejercicio sub maximo como

resultado de un entrenamiento aerébico:

e Reduccion de la frecuencia cardiaca.
e Aumento del volumen de eyeccidn sistdlica.

e Leve reduccion del gasto cardiaco (Salinas N., 2005, pag. 104).

2.1.21.3 Durante un ejercicio maximo

Adaptaciones cardiovasculares durante un ejercicio maximo como

resultado de un entrenamiento aerébico:

e Frecuencia cardiaca maxima.

¢ Aumento del volumen de eyeccion sistolica maximo.
¢ Incremento del gasto cardiaco.

¢ Reduccion de la resistencia periférica total maxima.

e Aumento del flujo sanguineo hacia los musculos esqueléticos activos,

con mejor construccion de los vasos sanguineos en las areas inactivas.

e Aumento de la extraccibn de oxigeno tal por el cuerpo (diferencia

arteriovenosa de oxigeno).
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e Incremento del consumo de oxigeno maximo (Salinas N. , 2005, pag.
104).

2.1.21.4 Después del ejercicio recuperacion

Adaptaciones cardiovasculares después del ejercicio como resultado

de un entrenamiento aerdébico.

e Disminuye la frecuencia cardiaca de recuperacion. El corazén se

recupera mas rapidamente (Salinas N. , 2005, pag. 105).

2.1.22 Fundamentos de una sesion de ejercicio cardiorrespiratorio

Todas las sesiones deben incluir las fases siguientes:

e Calentamiento.
e Acondicionamiento aerdbico.

e Vuelta ala calma (Heyward, 2001, pag. 74)

El propédsito del calentamiento es incrementar el flujo de
sangre a los musculos cardiacos y esqueléticos que
estan trabajando a aumentar la temperatura del cuerpo,
reducir las posibilidades de que se produzcan lesiones
musculares y articulares y reducir también las
posibilidades de que aparezcan ritmos cardiacas
anormales. Durante el calentamiento, se aumenta
gradualmente el ritmo de ejercicio a fin de preparar el
cuerpo para una intensidad de ejercicio mayor durante la
fase de acondicionamiento (Heyward, 2001, pag. 74).

El periodo de calentamiento dura por lo general entre 5y 10 minutos y
consta de ejercicios de estiramiento y de ejercicios calisténicos ligeros
para las piernas, la zona lumbar, el abdomen, las caderas, las ingles y los

hombros.
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Durante la fase de acondicionamiento de los entrenamientos, el
ejercicio aerdbico se ejecuta segun la prescripcibn. Esta fase
normalmente dura entre 20 y 60 minutos y va seguida inmediatamente por

la fase de vuelta a la calma.

Durante la vuelta a la calma, el individuo continua
ejercitdndose (caminado, haciendo jogging o ciclismo) a
una intensidad baja. Esta actividad ligera impide la
acumulacién de sangre en las extremidades y reduce las
posibilidades de vértigo y de desmayo. La continua
accion de bombeo de los musculos aumenta el retorno
de la sangre y acelera el proceso de recuperacion.
Durante la vuelta a la calma, deben repetirse los
ejercicios de estiramiento para reducir el riesgo de
calambres o de inflacion muscular graves (Heyward,
2001, péag. 74).

2.1.23 Métodos de entrenamiento aerdbico

Para mejorar la capacidad aerObica, pueden usarse tanto métodos
continuos como discontinuos. Las investigaciones indican que el
entrenamiento continuo y el entrenamiento con intervalos son eficaces por

un igual para la mejora del fitness cardiorrespiratorio.

2.1.23.1 Entrenamiento continuo

Este método implica hacer ejercicios continuos con intensidades
moderadas sin intervalos de descanso. El tipo mas popular de
entrenamiento continuo es hacer jogging o correr lentamente largas

distancias.

Una ventaja del entrenamiento continuo es que una intensidad prescrita
de ejercicio (por ejemplo, un 75% de frecuencia cardiaca maxima) se
mantiene de forma constante a lo largo de la ejecucion de todo el ejercicio

con un mismo ritmo. “Generalmente, el ejercicio continuo con
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intensidades moderadas es mas seguro, mas comodo y mas apto para los
individuos que estén iniciando un programa de ejercicio aerdbico”
(Heyward, 2001, pag. 75).

2.1.23.2 Entrenamiento con intervalos

El entrenamiento con intervalos consiste en una serie
repetida de series de trabajo con periodos intercalados
de descanso o recuperacién. Debido a la naturaleza
discontinua de esta forma de entrenamiento, la
intensidad del ejercicio y la cantidad total del trabajo
realizado pueden ser mayores que en los entrenamientos
continuos. El entrenamiento con intervalos permite
también una mayor flexibilidad para disefiar programas
de ejercicio para el desarrollo de la velocidad, la
resistencia aerdbica y anaerébica (Heyward, 2001, pag.
75).

2.1.23.3 Entrenamiento de peso en circuito

El uso del entrenamiento de pesos en circuito para el desarrollo del
fitthess aerodbico, asi como para el desarrollo de la fuerza y el tono

muscular, ha recibido mucha atencion y publicidad en los ultimos afios.

“El entrenamiento de pesos en circuito consiste generalmente en la
ejecucion de dos o tres circuito entre 10 y 15 ejercicios de entrenamiento
con pesos distintos en 25 a 30 minutos” (Heyward, 2001, pag. 75).

2.1.23.4 Piramidal

El método piramidal se basa en el incremento y detrimento paulatino
del peso, de forma escalonada entre serie y serie, para un solo ejercicio,
logrando de esta manera reclutar un alto niumero de fibras musculares

con congestion muscular. (Correa J. , 2009, pag. 68)
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2.1.23.5 Regresivo

El método regresivo fundamenta el estimulo en cada una de las series
en donde se realizan repeticiones hasta el agotamiento y se disminuye
carga, sin tiempo de recuperacion para realizar de nuevo repeticiones
hasta el agotamiento, repitiendo el proceso de forma sucesiva. Se debe
tener en cuenta que la disminucion de la carga no debe salirse del rango
de intensidad del tipo de fuerza especifica, que se debe presentar por lo
menos 3 escalones y maximo 5. La recuperacidn entre series en

incompleta entre 2 y 3 minutos. (Correa J. , 2009, pag. 72)

2.1.23.6 Dinadmica

En el método dinamico la sobrecarga esta ejercida por alteras libres.
Se basa, Unicamente, en realizar el movimiento de forma rapida cuando la
resistencia movilizada hace que el musculo se contraiga de forma
concéntrica la musculatura se contrae, disminuyendo la velocidad en la
recuperacion de la posicién inicial. En este método la intensidad del
entrenamiento esta en todo el rango de la potencia, entre el 50% y el 0%,
y la recuperacion completa se da por encima de los 4 minutos por grupo
muscular. (Correa J. , 2009, pag. 66)

2.1.23.7 Aerdbbico

El aerébico es una forma popular de ejercicio para mejorar y mantener

el fitness aerobico.

Existe un cierto namero de libros que proporcionan informacion
detallada sobre los métodos y las técnicas del aerdbico. Una sesion tipica
de aerdbico consta de 8 a 10 minutos de ejercicios de estiramiento, de

ejercicios calisténicos y de ejercicios de baja intensidad.
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A continuacion, de 15 a 45 minutos de aerobico de alto o
bajo impacto con la intensidad de entrenamiento que se
tienen fijada como objetivo. Hay que controlar la
frecuencia cardiaca 6 veces por los menos durante la
realizacion del ejercicio para asegurarse de que
permanezca dentro de la zona establecida como objetivo.
En el periodo de vuelta a la calma de 10 minutos
generalmente se incluyen mas ejercicios de estiramiento
y de tipo calisténico (Heyward, 2001, pag. 76).

2.1.24. Las sesiones de aer6bicos

Las sesiones se distribuyen en las zonas de acuerdo con el nivel de
dificultad. La zona verde es la mas facil. La zona azul es un poco mas
dificil, luego la violeta, la amarilla, la naranja van subiendo en nivel de
dificultad.

La zona roja es la que mas reto ofrece y la mas avanzada. En cada
zona el nivel de dificultad se va incrementando; las primeras sesiones son

las menos exigentes y las ultimas las mas desafiantes.

En cada una de ellas encontrara todo lo que necesita para
complementar esta sesion: en tipo de sesion, la duracién, los ejercicios
del tren superior y tren inferior en cada cuanta de la musica, la velocidad
recomendada y estilo de la musica, el esfuerzo estimado, el calentamiento
sugerido y la vuelta a la calma, las calorias gastadas. A continuacion se

explican algunos de estos elementos (Brick, 2003, pag. 69).

2.1.25 Intensidad o esfuerzo

La intensidad se determina con las pulsaciones cardiacas o el indice
del esfuerzo percibido (IEP). Las sesiones mas desafiantes no solo son
mas exigentes, fisicamente, sino que también tienen una coreografia mas

compleja.
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El nivel de intensidad se puede determinar de dos
maneras diferentes: controlando su ritmo cardiaco o
comprobando que se siente a través de la sesion. ¢Se
siente bien, capaz de completar cada combinacion y es
capaz de hablar? (O se siente cansado, incapaz de
completar todas las combinaciones o incapaz de hablar
mientras realiza los ejercicios? (Brick, 2003, pag. 69).

2.1.26 Colores de las zonas de ejercicio

Colores de las zonas de ejercicio

Zona (capitulo) Tipo de sesion de trabajo IEP/% FCmax.  Tiempo

Verde (6) Intensidad baja, conaduracion. etk IR T
Azul () Inensidad baja, arga duracion. ST LY

Violeta (8) Intensidad media, corta duracin 46/7084 2040 min
46/7084  30-55min

Naranja (10) nensidad alta cora duraci 740/85100 1235 min

Roja (11) Intensidad alta, larga duracion fi /85100 30-50min

(Brick, 2003, pag. 70)

2.1.27 Coste calodrico

Hacer aerdbico es una manera fabulosa de quemar calorias y grasas
porque se recluta muchos musculos del tren superior y del tren inferior del
cuerpo. Cuantos mas musculos participen al hacer aerdbicos, mas
calorias quemara. La tabla de la parte superior esta basada en las zonas

de ejercicios y sus respectivas actividades aerébicas.

Es dificil determinar con precisibn el consumo calérico para un
individuo determinado, pero podemos hacer estimaciones. Estas
estimaciones estan basadas en una persona de unos 60 kilogramos..
(Brick, 2003, pag. 71)
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Gastos caloricos estimados de los ejercicios aerobicos

. Zona Actividad aerdbica Kcal/min Duracidn de la sesidn
Verde Silla 2 <15
ABI 3 <25
Step 4 <20
Azul Silla 2 >20
ABI 3 >20
Step 4 >20
Violeta ABI 6 <40
HilLo 6 <40
Step 8 <40
Amarilla ABI 6 >30
Hi+Lo 6 >35
Step 8 >30
Naranja HilLo 10 <20
Intervalos 12 <35
Step 15 <35
Slide 20 <35
Rojo HilLo 10 >30
Intervalos 12 > 30
Step 15 >35
Slide 20 >30

Total
<30
<90
<100
> 60
>90
=120
<180
<180
<240
=170
=200
> 220
<260
<360
<400
<600
> 350
=400
> 500
> 600

(Brick, 2003, pag. 71)

2.1.28 Beats por minuto

Cada sesion nos sugiere una gama de beats por minuto. Debido a que

el aerdbico coordina musica y movimientos, la velocidad de la musica

puede también determinar la intensidad, el alcance del movimiento de los

ejercicios y la energia total.

Cada sesion tiene una musica recomendada que se
ajusta al estilo e intensidad de los ejercicios de
aerbdbicos. Por ejemplo, los BPM para el aerébico de
steps son mas lentos (118-126) que los de aerdbico de
alto/bajo impacto. Cuando suba y baje del step de
acuerdo con los beats de la musica, el tiempo lento o la
velocidad le permiten ejecutar los ejercicios de manera
segura. Los ejercicios de aerobicos de alto/bajo impacto
van mejor cuando sigue un ritmo de la musica mas
rapido que el de la musica step. Hay que sentirse
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comodos y controlados al moverse con los beats de la
musica. Utilice musica de aerO6bic mas lenta si le va

mejor (Brick, 2003, pag. 72).

2.1.29 Elementos fundamentales del Aerdbico

El Aerdbico se compone de varias series de ejercicios interrelacionados

y complementarios entre si. Ademas, se basa en ciertos elementos

fundamentales como:

Coordinacion Flexibilidad
- Capacidad de reaccion. Movimientos:
- Agilidad. - Suaves.
- Destrezas. - Armonicos.
- Sentido de equilibrio - Agiles
- Ritmo - Elegantes

Fuerza

- No desgastes.
- No grasa.

(L6pez & Garcia, 2011)

Dentro de la coordinacion, el ritmo se puede descomponer en:

Pulso: Son los tiempos o pulsaciones regulares sobre los que se

desenvuelve y cobra vida el ritmo. Es el latido de la musica.

o Tiempo: Sera la frecuencia del pulso musical. Es decir, el nimero de

pulsaciones o beats de una melodia en un minuto.

e Acento: Son las pulsaciones 0 beats que se destacan en intensidad y

se repiten de forma periédica dentro del conjunto de pulsaciones.

e Compés: considerando como la métrica del ritmo (Lopez & Garcia,

2011).
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Los tres primeros elementos del ritmo (pulso, tempo y acento), nos
llevaran a otro concepto fundamental para la construccion de las

coreografias, que denominamos frase musical.

e Frase musical. Es la agrupacién de ocho pulsos seguidos, donde el
primer pulso estaria acentuado. Es decir, que una melodia esta
formada desde su comienzo hasta su final, por frases musicales (Lopez
& Garcia, 2011).

2.1.30 Movimientos basicos de la clase de aerébico

2.1.30.1 Pasos de bajo impacto

Los movimientos de bajo impacto son todos aquellos en
los cuales siempre hay un pie en contacto con el suelo,
no existe ningun tipo de saltos. Como podéis observar,
la cantidad de pasos de bajo impacto supera a los de
alto, debido a que la tendencia actual del aerobic es la de
utilizar el bajo impacto en las coreografias. En educacion
primaria solo se debe utilizar estos pasos (Lopez &
Garcia, 2011).

Bajo impacto

Jogging Chasseé Tijeras Gacela Etc.

(L6pez & Garcia, 2011)

2.1.30.2 Pasos de alto impacto

Los pasos de alto impacto son todos aquellos pasos en los que existen
una fase aérea o lo que es lo mismo son movimientos en los cuales

ambos pies se elevan del suelo (Lopez & Garcia, 2011).
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Alto impacto

GV Rodilla Patada Uve Talon Balanceo  Marcha

(L6pez & Garcia, 2011)

2.1.31 Metodologia de la intervencion

Dos tipos:

Instruccion Directa: el alumno aprende ejecutando lo que realiza el

profesor.

2.1.31.1 Propuestas organizativas (1):

e Libre por el espacio mirando al modelo (profesor).

e Por oleadas: hileras de alumnos lo realizan primero y después van
saliendo otras.

« Diagonales: en dos grupos, primero uno cruza de una diagonal de la

clase a otra realizando el ejercicio, cambio rol (Lopez & Garcia, 2011).

2.1.31.2 Propuestas organizativas (2):

Formas jugadas: fomenta aspectos como la sociabilidad o la
motivacion. El profesor propone un movimiento utilizando una propuesta

jugada. Organizaciones en parejas 0 grupos:

e Frente a frente.

e Cogidos de las manos.
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e Eltren.

e Canon.

Progresiones mas utilizadas en las propuestas coreograficas:

e Método Estilo Libre.
e Método Afadido.
e Método de Construccion en Bloque.

e Método de Construccibn de Bloques a través de medias series

musicales.

e Método Analitico Progresivo.

Indagacion: el alumno busca su libre interpretacion (Lopez & Garcia,
2011).

2.1.31.3 Fases del proceso de implicacion al alumno (1):

1. Los alumnos proponen un movimiento con una mdsica y una

organizacion pensadas previamente por el profesor.

2. ldem pero los alumnos pensaran ahora sélo en unos movimientos para
la ultima frase musical;, se hara tantas veces como movimientos se

hayan propuesto para la frase (L6épez & Garcia, 2011).

2.1.31.4 Fases del proceso de implicacion al alumno (2):

1. Se organiza a los alumnos en pequefios grupos asignandoles la tarea
de construir movimientos con una determinada frase musical. Ellos

elaboraran la coreografia.
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2. Se distribuyen en tres grandes grupos elaborando cada uno de ellos
una serie musical completa. Se juntaran las tres formando la

coreografia (LOpez & Garcia, 2011).

2.1.32 Comunicacién Monitor-Practicante

La informacion al alumno es un sistema de aviso para que los
participantes puedan seguir la clase con facilidad, seguridad y de una
forma divertida. Segun Diéguez (1997) la informacion debe cumplir las

siguientes caracteristicas:

e Debe darse con la antelacion apropiada a la ejecucion de un
movimiento.

o Debe de ser clara (sefiales).

o Debe de estar adaptada al colectivo al que se le da la clase.

e No dar demasiada informacion al alumno. Podria agobiarse (Lépez &
Garcia, 2011).

La informacion puede llegar de dos vias diferentes:

« Informacion verbal: mediante el lenguaje.

« Informacién no verbal o gestual: utiliza multitud de gestos o sonidos

para atraer la atencion de los alumnos, por ejemplo con los brazos o

las manos (L6pez & Garcia, 2011).

2.1.33 Formato de una clase

Las sesiones de aerdbicos se estructuran en:

Activacion o calentamiento.

Parte Principal.
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Tonificacion.

Vuelta a la calma (Lo6pez & Garcia, 2011).

2.1.33.1 Activacion:

Ejercicios que mueven grandes masas musculares, combinadas en

grupos.

Duracién: 5-10 minutos (variable).

2.1.33.2 Parte Principal:

« Realizada en funcion del alumnado.

e Velocidad de la musica.

« Combinaciones de alto y bajo impacto.
o Tonificacion:

= Posterior al trabajo aerobico.

= Trabajo segmentario.

= Musica mas lenta (L6pez & Garcia, 2011).

2.1.33.3 Vueltaalacalma:

Estiramientos atendiendo a las partes del cuerpo trabajadas.

Musica suave Yy relajada atendiendo a la respiracion individual.

Deben realizarse los estiramientos sin forzar la musculatura (Lopez &
Garcia, 2011).

2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

El presente trabajo de investigacion esta fundamentado por la teoria

humanista, porque con el acondicionamiento o la practica de los
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aerdébicos mejora la posibilidad de vida de un ser humano, hasta su
capacidad méxima, no solo en lo fisico, sino también en lo psiquico y en lo
espiritual, es definitivamente tarea del instructor, que en este caso, a
través de las clases en un gimnasio y de la atencion individualizada a sus
alumnos debe buscar este objetivo como meta prioritaria en su relacién
con los mismos. Por ello se dice que un buen instructor es aquel que no
solo conoce y maneja los fundamentos de la técnica que se ensefia, Sino
gue ademas es un ser humano de calidad elevada que intenta mejorar la
calidad de vida de aquellos que se acercan a €l buscando un
mejoramiento psico fisico espiritual general. “Esta trilogia de cuerpo,
mente y espiritu, estd simbolizada por un triangulo cuyos vértices
representan la paz, la armonia y el equilibrio y esta rodeada por un circulo

que representa el amor”.

El gran secreto para vivir a plenitud es vivir con inteligencia, en paz en
equilibrio y armonia, fundamentando toda nuestra vida en el amor hacia

nosotros mismos y hacia los demas.

Por lo tanto, un buen instructor no solo debe lograr esta meta para su
propia vida sino que ademas debe estar capacitado para trasmitirla a

aguellos que se acercan a €l en busca del milagro que cambie sus vidas.

La gran proliferacion de adeptos a la practica de aerdbicos y otras
técnicas han impuesto a los instructores, profesores y aquellos que
desean llegar a serlo, la necesidad de instruirse e incorporar mas
conocimientos en el area de esta actividad, especializandose en las
diferentes técnicas y sus fundamentos cientificos, a través de estos
componentes y factores necesarios para el desarrollo de la técnica del
aerobico, se ofrece de una forma rapida sencilla, clara y &agil de
conocimientos. Aportan al crecimiento de esta actividad y al desarrollo
docente de quienes desean dedicarse a la practica y a la ensefianza del

aerobico.
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Estas reglas se aplican a adultos sin condiciones fisiolégicas,
biomecanicas o médicas conocidas, que restringiera de alguna manera
sus actividades, podria ser apropiado en el ejercicio del juicio profesional,

el adaptar esta teoria a poblaciones especiales.

La realizacion es la exposicion plena delas potencialidades y el Unico
camino para lograr la excelencia es tener el valor y el coraje de extraer lo
mejor de nosotros mismos. El profesional de los diferentes gimnasios de
la provincia de Imbabura debe ser un ente &gil, creatividad, con
habilidades y destreza para manejar grupos grandes y a su vez utilizando
meétodos, técnicas y procedimientos adecuados para que los usuarios en
cada una de las clases siempre se sientan a gusto de los que esta
realizando, con el Unico objetivo de mejorar su parte fisica y calidad de
vida, que hoy por hoy es politica de estado y debemos conservarla porque

es Unica.

2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Acondicionamiento: Adquirir cierta calidad

Agonista: Movilizador primario

Alto impacto: Ejercicios con impulso, saltos y movimientos con mayor

impetu.

Aptitud: Es el grado de inclinacion hacia un objeto social determinado,
dado por los sentimientos, pensamientos y comportamientos hacia el

mismo.

Aprendizaje: El aprendizaje es el proceso a través del cual se adquieren

o modifican habilidades, destrezas, conocimientos, conductas o valores
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como resultado del estudio, la experiencia, la instruccion, el razonamiento

y la observacion.

Asimilacion: La asimilacion fonética es un proceso de cambio fonético
tipico por el cual la pronunciacion de un segmento de lengua se acomoda
a la de otro, en una misma palabra, asi que se da lugar un cambio en su

sonido.

Autoestima: valoracion subjetiva que las personas hacen de si mismas.

Bajo impacto: Ejercicios sin impulso. No existe impacto alguno mas que

€l se puede realizar cuando uno camina.

Bloque Coreogréafico: Patrones motores que conforman 16 ciclos de
movimientos, conformando 64 tiempos musicales, es la union de

secuencias coreografitas.

Capacidad aerObica: Capacidad del cuerpo de procesar y entregar

oxigeno a los musculos que estan trabajando.

Contraindicados: Indicacién de una inconveniencia

Clima emocional: tipo y calidad de las relaciones entre los miembros de

la familia.

Estilo Libre: Formado por la presencia de pasos o movimientos llevados

a cabo en forma de progresion lineal.

Estilo Coreografico: Secuencia de pasos o0 movimientos que forman una

rutina de trabajo

Endogenos: Que se orina en el interior.

Exdgenos: Que se origina en el exterior.
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Frecuencia cardiaca: Golpes del corazén por minuto.

Intensidad: Grado de energia o fuerza.

Metodologia: ciencia del método. Conjunto de métodos que se siguen en

una investigacion cientifica o en una exposicion doctrinal.

Motivacion: causa del comportamiento de un organismo, o razén por la

gue un organismo lleva a cabo una actividad determinada.

Lesiones: Dafio corporal

Pico aerdbico: Parte media o principal de la campana aerdébica.

Post aerdbicos: Utilizando para progresar del pico aerébico

Procedimientos.- Es una parte del método, es el camino que seguimos

en la aplicacion del método.

Ritmos musicales: Proporcion armonia en la distribucion de los sonidos,

acentos y pausas.

Secuencia: Patrones motores que conforman un bloque coreografico

Transiciones: Estado o fase intermedia, paso progresivo de una idea a

otra.

2.4 INTERROGANTES DE INVESTIGACION

¢,Cual el nivel de conocimientos que poseen los instructores de aerdbicos

de los gimnasios de la Provincia de Imbabura?
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¢Cuél es el tipo de métodos que utilizan los entrenadores para la
enseflanza de los aerbdbicos en los gimnasios de la provincia de

Imbabura?

¢, Cual es el tipo de ejercicios de acondicionamiento fisico que utilizan los

instructores para mejorar la salud fisica y bienestar?

¢,Como elaborar un programa de aerdbicos para mejor el proceso de

ensefianzas en los gimnasios de la Provincia de Imbabura?
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Forma légica con que
ensefia secuencia de
actividades

El aerbbico es una
técnica realizada
principalmente en un
salébn, basada en la
prevencion de lesiones,
movimientos
estructurados y
I6gicamente
secuenciados,
acompafiados de ritmos
musicales que ofrecen
beneficios a nivel fisico,
psiquico, espiritual.

Categorias

Métodos

Metodologia

Procedimientos

Aerdbicos

Estilos

Factores
enddgenos

Factores
exbégenos

Dimension

Indicador

*Visuales

*Directo

Indirecto

*Auditivos
*Propioceptivos
Asignacion de tareas
Resolucion de
problemas
Descubrimiento
guiado

Explicacion
Demostracion
Ensayo
Repeticion y
perfeccionamiento
Correccion
Progresion
Imitacion

Coreografiado

Libre

Nivel de
entrenamiento
Edad

Sexo

Nivel de destreza
Personalidad del
grupo

Motivacion

Espacio disponible
Superficie
Percepcion visual y
receptividad de la voz
de comando
Factores climaticos
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CAPITULO 1l

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1. Investigacién Bibliografica

Se utiliz6 documentos, bibliografias, consultas realizadas en textos,
libros, revistas, folletos, periddicos, entre otros; los mismos que ayudaron
fundamentar teéricamente acerca de la “Metodologia de ensehanza de
aerobicos empleada por los instructores de los gimnasios de la provincia

de Imbabura en el afio 2015”.

3.1.2. Investigacion de Campo

Se utiliz6 porque se realizé en los sitios donde se recopil6é los datos
acerca la “Metodologia de ensefianza de aerdbicos empleada por los

instructores de los gimnasios de la provincia de Imbabura en el ano 2015”.

3.1.3. Investigacién descriptiva

Este tipo de investigacion se utilizo para destacar las caracteristicas o
rasgos de la situacién, fenbmeno u objeto de estudio acerca la
“‘Metodologia de ensefianza de aerdbicos empleada por los instructores

de los gimnasios de la provincia de Imbabura en el afio 2015”.
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3.1.4. Investigacion Propositiva

Sirvié para plantear una alternativa de solucion, luego de conocer los
resultados del problema planteado acerca la “Metodologia de ensefianza
de aerdbicos empleada por los instructores de los gimnasios de la

provincia de Imbabura en el afio 2015”.

3.2 METODOS

Los métodos que se utilizdé en la investigacion fueron los siguientes:

3.2.1. Método Inductivo

Se utilizé este método para construir por medio de la hechos
particulares, para llegar a comprender ese todo acerca la “Metodologia
de ensefianza de aerbébicos empleada por los instructores de los

gimnasios de la provincia de Imbabura en el ano 2015”.

3.2.2. Método Deductivo

Se utilizé6 este método para seleccionar el tema de investigacion, y
posteriormente ir abordando temas relacionados con las “Metodologia de
ensefianza de aerdbicos empleada por los instructores de los gimnasios

de la provincia de Imbabura en el afio 2015”.

3.2.3. Método Analitico

Es una operacion intelectual para llegar al conocimiento de detallado
acerca la “Metodologia de ensefianza de aerdbicos empleada por los

instructores de los gimnasios de la provincia de Imbabura en el afio 2015”.
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3.2.4. Método Sintético

Se utiliz6 para redactar las conclusiones y recomendaciones acerca la
“Metodologia de ensefianza de aerobicos empleada por los instructores

de los gimnasios de la provincia de Imbabura en el afio 2015,

3.2.5. Método Estadistico

Se utilizd6 un conjunto de técnicas para recolectar, presentar, analizar
e interpretar los datos, y finalmente graficar mediante cuadros y
diagramas circulares acerca la “Metodologia de ensefianza de aerobicos
empleada por los instructores de los gimnasios de la provincia de

Imbabura en el afio 2015”.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Se aplicé una encuesta y una ficha de observacién a los instructores y
usuarios acerca de la “Metodologia de ensefianza de aerdbicos empleada
por los instructores de los gimnasios de la provincia de Imbabura en el
ano 2015”.

3.4 POBLACION

Cuadro N° 1 Poblacion

| Nombre del Gimnasio No de Instructores
‘ALLIVGYM o
CERO STRESS
HABANA

FITNES
HARD FORM
IRON MAN

N N = NN
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KAOS

OLIMPO

FLEX GYM

VITAL GYM

MAX POWER

UNIVERSAL GYM

WORLD GYM

FLEX GYM

EN FORMA

UNIVERSAL

FORDEN

HOBBY

ATLETIC

CONAN

ELITE

APOLO

LEON

POWER

SAN FRANCISCO

IMBABURA

VIDA SANA

N| | N N N R R RPN N W W W o w N w N WA W

TOTAL

65

Fuente: Gimnasios de la provincia de Imbabura

3.5 MUESTRA:

Se trabajo con el 100% de la poblacién para obtener los mejores

resultados, y no se aplicara la formula ya que la poblacién es menor a 200

individuos.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se aplicd una encuesta a los instructores de los diferentes gimnasios

de la provincia de Imbabura.

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer acerca de la
“‘Metodologia de ensefianza de aerobicos empleada por los instructores

de los gimnasios de la provincia de Imbabura en el afio 2015”.

Las respuestas proporcionadas por los instructores y usuarios de los

gimnasios se organizaron, a continuacion se detalla.
e Formulacién de la pregunta.

e Cuadro y Gréfico, andlisis e interpretacion de resultados en funcién de

la informacién tedrica, de campo y posicionamiento del investigador.
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4.1. Anadlisis descriptivo e individual de cada pregunta de la encuesta
aplicada a los instructores.

Pregunta N° 1

¢,Conoce usted los componentes de una clase de aerobicos?

Cuadro N° 2 Componentes de una clase de aer6bicos

Alternativa Frecuencia %

Mucho 38 58,%
Poco 27 42 %
Nada 0 0,%
TOTAL 65 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Grafico N°1 Componentes de una clase de aerdbicos

0%

B Mucho
B Poco

Nada

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

INTERPRETACION

Se evidencio que mas de la mitad de los instructores de aerébicos
investigados manifiestan conocer mucho acerca de los componentes de
una clase de aerobicos, en menor porcentaje esta Poco. Al respecto se
manifiesta que los instructores deben tener un dominio de los
componentes para que las clases sean de calidad y los principales
beneficiarios de este proceso sean los deportistas que concurren a estos

importantes gimnasios.
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Pregunta N° 2

¢, Coémo considera su nivel de conocimiento sobre los aerébicos?

Cuadro N° 3 Nivel de conocimiento sobre los aerébicos

Alternativa Frecuencia %

Alto 20 31,%
Medio 45 69,%
Bajo 0 0,%
TOTAL 65 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Grafico N°2 Nivel de conocimiento sobre los aerébicos

0%

H Alto
B Medio

Bajo

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

INTERPRETACION

Se consider6 que mas de la mitad de los instructores de aerdbicos
investigados manifiestan que su nivel de conocimiento sobre los
aerdbicos, en menor porcentaje indica alto. Al respecto se manifiesta que
los instructores deben tener un amplio conocimiento acerca de los
aerdbicos en todas sus modalidades, para ofrecer a los deportistas que

concurren a los gimnasios un buen servicio.
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Pregunta N° 3

¢,Su conocimiento sobre el uso de metodologias para la ensefianza

de los aerdbicos es?

Cuadro N° 4 Uso de metodologias para la ensefianza

Alternativa Frecuencia %

Alto 10 15,%
Medio 17 26,%
Bajo 38 59,%
TOTAL 65 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Gréafico N°3 Uso de metodologias para la ensefianza

15%

| B Alto
. 59% B Medio
—

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

INTERPRETACION

Se concluyé que mas de la mitad de los instructores de aerébicos

investigados manifiestan que su conocimiento sobre el

uso de

metodologias para la ensefilanza de los aerdbicos es, en menor

porcentaje indica alto y medio respectivamente. Al respecto se manifiesta

qgue los instructores deben tener conocimiento de métodos, técnicas y

procedimientos, lo cual ayudara a impartir clases de calidad con respecto

a los aeroébicos.
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Pregunta N° 4
¢ Qué estilo utiliza en sus clases bloques coreograficos?

Cuadro N° 5 Clases bloques coreograficos

Alternativa Frecuencia %
Libre 11 17,%
Coreografiado 43 66,%
Ejercicios con 11 17, %
maquinas

TOTAL 65 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Grafico N°4 Clases bloques coreogréficos

B Libre

B Coreografiado

Ejercicios con
maquinas

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

INTERPRETACION

Se reveld que mas de la mitad de los instructores de aerdbicos
investigados manifiestan que el estilo que utilizan en sus clases bloques
coreograficos es el coreografiado, en menor porcentaje indica libre y
ejercicios con maquinas Al respecto se manifiesta que los instructores
deben ofrecer variedad de ejercicios con el objetivo de evitar la

monotonia.
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Pregunta N° 5

¢ Utiliza en sus clases bloques coreograficos?

Cuadro N° 6 Clases bloques coreogréficos

Alternativa Frecuencia %

Siempre 13 20,%
Casi siempre 43 66,%
Rara vez 9 14,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 65 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Gréafico N°5 Clases bloques coreograficos

14% 0%

B Siempre
B Casi siempre
Rara vez

B Nunca

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

INTERPRETACION

Se consider6é que mas de la mitad de los entrenadores indican que en

las clases casi siempre utiliza bloques coreograficos en menor porcentaje

esta la alternativa siempre y rara vez. Al respecto se manifiesta que los

instructores de aerdbicos en sus sesiones deben dominar gran variedad

de bloques coreograficos con el objetivo de impartir clases de calidad y

evitar la monotonia.
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Pregunta N° 6

¢, Qué tipo de métodos especificos utilizan los entrenadores para la

ensefianza de los aer6bicos?

Cuadro N° 7 Métodos especificos utilizan los entrenadores

Alternativa Frecuencia %

M. Cadena 13 20,%
M. Afadido 0 0,%
M. Piramide invertida 41 63,%
M. Layer 11 17,%
Ninguna 0 0,%
TOTAL 65 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Gréafico N°6 Meétodos especificos utilizan los entrenadores

0%

B M. Cadena
‘ .0% ® M. Afiadido
M. Pirdmide invertida

0,
e B M. Layer

¥ Ninguna

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

INTERPRETACION

Se consideré que mas de la mitad de los instructores investigados
indican que el tipo de métodos especificos que utilizan los para la
ensefianza de los aerdbicos es el de piramide invertida en menor
porcentaje esta la alternativa método en cadena y el método layer. Al
respecto se manifiesta que los instructores de aerdbicos deben utilizar
gran variedad de métodos de entrenamiento con el objetivo de impartir

sus sesiones con procedimientos adecuados.
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Pregunta N° 7

¢Segun su opinidn utiliza variedad de métodos para la ensefianza de

coreografias?

Cuadro N° 8 Variedad de métodos para la ensefianza

Alternativa Frecuencia
Siempre 8
Casi siempre 13
Rara vez 44
Nunca 0
TOTAL 65

%

12,%
20,%
68,%
0,%
100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Grafico N° 7 Variedad de métodos para la ensefianza

0%, 12%

H Siempre
B Casi siempre
Rara vez

B Nunca

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

INTERPRETACION

Se concluye que mas de la mitad de los instructores investigados

indican que rara vez utiliza variedad de métodos para la ensefianza de

coreografias, en menor porcentaje esta la alternativa siempre y casi

siempre. Al respecto se manifiesta que

los instructores de aerdbicos

deben utilizar gran variedad de métodos en una sesion de aerobicos con

el proposito de evitar la monotonia y ofrecerle a los usuarios clases de

calidad.
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Pregunta N° 8

¢Segun su consideracion utiliza variedad de métodos para ensefar

una serie de pasos basicos?

Cuadro N°9 Métodos para ensefiar una serie de pasos

Alternativa Frecuencia
Siempre 8
Casi siempre 13
Rara vez 44
Nunca 0
TOTAL 65

%

12,%
20,%
68,%
0,%
100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Gréafico N°8 Métodos para ensefiar una serie de pasos

0% 12%

B Siempre
B Casi siempre
Rara vez

B Nunca

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

INTERPRETACION

Se evidencio que mas de la mitad de los instructores investigados

indican que rara vez utiliza variedad de métodos para la ensefianza de

coreografias, en menor porcentaje esta la alternativa siempre y casi

siempre. Al respecto se manifiesta que

los instructores de aerdbicos

deben utilizar gran variedad de métodos en una sesion de aerobicos con

el proposito de evitar la monotonia y ofrecerle a los usuarios clases de

calidad.
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Pregunta N° 9

¢.De los métodos sefalados, cuales utiliza con mas frecuencia?

Cuadro N° 10

Alternativa S % CS |[% RV | % N %
Visuales 38 |58 13 20 |14 |22 |O 0
Directo 47 |72 13 |20 |5 8 9 0
Indirecto 14 | 22 17 |26 |34 |52 |0 0
Auditivos 47 |72 13 20 |5 8 0 0
Propioceptivos 12 |18 11 |17 |42 |65 |O 0
Asignacion de tareas |12 |18 14 |22 |39 |60 |O 0
Resolucion de |10 |15 11 |17 |44 |68 |0 0
Problemas

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

INTERPRETACION

Se evidencia que en el cuadro N° 10 los siguientes porcentajes
mayoritarios de acuerdo a los métodos que utiliza con mayor frecuencia
en las clases de aerdbicos; el 72% de los investigados manifiesta que
siempre utiliza los métodos directos, auditivos, visuales, otro grupo en
cambio rara vez utiliza los métodos indirectos, propioceptivos, asignacion
de tareas y resolucién de problemas. Al respecto se manifiesta que los
instructores deben utilizar variedad de métodos en una misma sesion,
pero se puede deducir que utilizan los métodos donde el principal
protagonista de este proceso es el instructor y los usuarios seran los

receptores, los que reciben la informacion y solo la procesan.
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Pregunta N° 10

¢De los procedimientos sefialados, cuales utiliza con mas

frecuencia? Indique dos de los principales.

Cuadro N° 11

Alternativa S % CS | % RV | % N %
Explicacion 65 100 | O 0 0 0 0 0
Demostracion 65 100 |0 0 0 0 0 0
Ensayo 17 |26 39 60 9 14 |0 0
Repeticion y |13 20 40 62 12 18 0 0
perfeccionamiento

Correccion 11 17 41 63 13 20

Progresion 10 15 15 23 39 60

Resolucion de |9 14 11 17 |45 69 0 0
Problemas

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

INTERPRETACION

Se consideré que en el cuadro N° 11 los siguientes porcentajes
mayoritarios de acuerdo a los procedimientos didacticos que utiliza con
mayor frecuencia en las clases de aerdbicos; el 100% de los investigados
manifiesta que siempre utiliza la explicacion y la demostracion, otro grupo
indica que casi siempre utliza el ensayo, la repeticion y el
perfeccionamiento, la correccion lo que corresponde al 62% en menor
porcentaje los siguientes procedimientos la progresion y la resolucion de
problemas.. Al respecto se manifiesta que los instructores deben utilizar
variedad de procedimientos con el objetivo de evitar la monotonia de las

clases y llegar con calidad y calidez a los usuarios.
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Pregunta N° 11

¢Segun su opinioén, su conocimiento sobre variedad de ejercicios

metodoldgicos para la ensefianza de los aerdbicos es?

Cuadro N° 12 Variedad de ejercicios metodoldgicos

Alternativa Frecuencia %

Muy adecuado 12 18,%
Adecuado 15 23,%
Poco adecuado 38 59,%
Nada adecuada 0 0,%
TOTAL 65 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Grafico N°9 Variedad de ejercicios metodolégicos

0% 18%

I B Muy adecuado

|
\ 59%

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

B Adecuado
Poco adecuado

B Nada adecuada

INTERPRETACION

Se consider6 que mas de la mitad de los instructores indican que su
conocimiento sobre variedad de ejercicios metodoldgicos para la
ensefianza de los aerébicos es poco adecuado; en menor porcentaje esta
la alternativa muy adecuado, adecuado. Al respecto se manifiesta que los
entrenadores deben buscar otros medios para fortalecer sus
conocimientos sobre métodos y procedimientos de ensefianza de los

aeroébicos.

60



Pregunta N° 12

¢Segun su criterio los factores enddgenos inciden en la metodologia

de ensefianza?

Cuadro N° 13 Factores enddgenos inciden en la metodologia

Alternativa Frecuencia %
Siempre 43 66,%
Casi siempre 17 26,%
Rara vez 5 8,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 65 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Gréafico N° 10 Factores enddgenos incide en la metodologia

8%_\ —0%
\ M Siempre
M Casi siempre

Rara vez

B Nunca

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

INTERPRETACION

Se concluyé que mas de la mitad de los instructores indican que

siempre los factores enddgenos inciden en la metodologia de ensefianza;

en menor porcentaje opinan casi siempre y rara vez. Al respecto se

manifiesta que estos factores se les deben manejar con mucha

objetividad, con el objetivo de superarlos y asi brindar clases de calidad.
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Pregunta N° 13

¢Segun su criterio los factores exdgenos inciden en la metodologia

de ensefianza?

Cuadro N° 14 Factores exogenos inciden en la metodologia

Alternativa Frecuencia %
Siempre 43 66,%
Casi siempre 17 26,%
Rara vez 5 8,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 65 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Grafico N° 11 Factores exdgenos inciden en la metodologia

8% 0%
\ M Siempre
B Casi siempre

Rara vez

B Nunca

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los instructores indican que
siempre los factores exdgenos inciden en la metodologia de ensefianza;
en menor porcentaje opinan casi siempre y rara vez. Al respecto se
manifiesta que estos factores se los deben manejar con mucha

objetividad, con el objetivo de superarlos y asi brindar clases de calidad.
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Pregunta N° 14

¢Considera usted necesario la elaboracion de un programa sobre

metodologia de ensefianza de aerdbicos?

Cuadro N° 15 Programa sobre metodologia de aer6bicos

Alternativa Frecuencia %
Muy importante 47 72,%
Importante 18 28,%
Poco importante 0 0,%
Nada importante 0 0,%
TOTAL 65 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

Gréafico N° 12 Programa sobre metodologia de aerobicos

0% 0%

B Muy importante
B Importante

Poco importante

B Nada importante

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

INTERPRETACION

Se revela que cerca la totalidad de los instructores indican que es muy

necesario que investigador elabore de un programa sobre metodologia

de ensefianza de aerObicos en menor porcentaje esti la alternativa

importante. Al respecto se manifiesta que este documento ayudara a

ofrecer clases interesantes y con una excelente calidad.
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4.2 Ficha de Observacién aplicada a los instructores en el proceso

ensefianza aprendizaje.

Cuadro N° 16

Alternativas S | |cs |[% |[RV |[% [N |%
Calentamiento

Ensayo de 45 69 11 17 |9 14 0 0
movimientos

Ejercicios a7 72 13 20 |5 8 0 0
ritmicos

Estiramientos 41 64 12 18 |12 18 0 0

preparatorios

Parte Principal

Estilo libre 12 18 |43 66 |10 16 0 0
Estilo 39 60 11 17 |15 23 0 0
coreografiado

Bloques 11 17 19 29 |35 54 0 0
Parte Final

Enfoque fisico 15 23 13 20 | 37 57 0 0
Enfoque mental 11 17 13 20 (41 63 0 0
Enfoque de 12 19 17 26 |36 55 0 0
combinacion

Flexibilidad 45 70 10 15 |10 15 0 0
Métodos utilizados

Visuales 48 74 9 14 |8 12 0 0
Directo 55 85 10 15 |0 0 0 0
Indirecto 12 19 13 20 |40 61 0 0
Auditivos 65 100 | O 0O |0 0 0 0
Asignacion de 11 17 17 26 |37 57 0 0
tareas

Resolucion de 10 15 15 23 |40 62 0 0
tareas

Fuente: Encuesta aplicada a los instructores de los Gimnasios de Imbabura

INTERPRETACION

Se considerd que en el cuadro N° 16 se presentaron los siguientes
porcentajes mayoritarios con respecto a las diferentes fases y métodos de

las clases de una sesion de entrenamiento, por ejemplo cuando realiza el
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calentamiento indican que ensayan los movimientos, utiliza movimientos
ritmicos y realiza estiramientos preparatorios de acuerdo con la fase
sefalada, en la parte principal casi siempre utiliza el estilo libre, siempre
utiliza el estilo coreografiado, y rara vez utiliza blogues y finalmente la
vuelta a la calma indica que rara vez hace enfoques fisicos, mental y
enfoque de combinacién y manifiesta que siempre utiliza la flexibilidad al
final de la sesion, con respecto a la utilizacion de los métodos los que mas
utilizan con mayor frecuencia utiliza visuales, directo, auditivos y rara vez
utiliza el método resolucion de problemas y resolucion de problemas. Al
respecto se manifiesta que los instructores deben utilizar variedad de
procedimientos con el objetivo de evitar la monotonia de las clases y

llegar con calidad y calidez a los usuarios.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se concluye que el nivel de conocimientos que poseen los instructores
de aerdbicos de los gimnasios de la Provincia de Imbabura es poco
adecuado, debido a que no existen cursos de capacitacion de esta

naturaleza.

Se considera que los métodos que utilizan los entrenadores para la
ensefianza de los aerObicos es el de piramide invertida, en menor

porcentaje esta los métodos directo y auditivo.

Se evidencia que el tipo de ejercicios de acondicionamiento fisico que
utilizan los instructores para mejorar la salud fisica y bienestar es el de

coreografias y en menor porcentaje el de bloques.

Se concluye que el investigador Elaborard un programa de aerébicos

para mejorar el proceso de enseflanzas en los gimnasios.

52 Recomendaciones

e Se recomienda a los instructores de los diferentes gimnasios

incrementar su nivel de conocimiento y convertirse en investigadores
permanentes buscando en diferentes fuentes, con el objetivo de

incrementar las clases de mayor calidad.
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e Se exhorta a los instructores de aerobicos utilizar variedad de
métodos de ensefianza con el objetivo de mejorar los procesos de
ensefianza aprendizaje y de esta manera ofrecer clases de calidad,

para mejorar la calidad de vida.

e Se recomienda a los entrenadores de los diferentes gimnasios utilizar
en las sesiones de clase variedad de ejercicios con el objetivo de
incrementar el acondicionamiento fisico y salud mental de los usuarios

que concurren a estos gimnasios.

e Se sugiere utilizar el programa de aerdbicos para mejor el proceso de
ensefianzas Yy ofrecer clases con gran variedad de ejercicios y que

contribuyan a incrementar la calidad fisica y mental

5.3 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION

PREGUNTA N° 1

¢, Cudl el nivel de conocimientos que poseen los instructores de

aerobicos de los gimnasios de la Provincia de Imbabura?

Luego de realizar la presente investigacion se llegé a determinar que el
nivel de conocimientos con respecto a los aerdbicos es poco adecuado, lo
gue se sugiere convertirse en investigadores permanentes para ofrecer

clases de calidad en beneficio de los usuarios.

PREGUNTA N° 2

¢, Cudl es el tipo de métodos que utilizan los entrenadores para la
ensefianza de los aerdbicos en los gimnasios de la provincia de

Imbabura?
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Los métodos que utiliza con mayor frecuencia es el de piramide
invertida, directo, visual y auditivo. Al respecto se manifiesta que en las
sesiones de entrenamiento de los aerobicos se debe utilizar variedad de
meétodos con el objetivo de evitar la monotonia de las clases. Las clases
deben ser interesantes, es por ello que se debe utilizar variedad de
ejercicios que mejoren su condicion fisica y calidad de vida.

PREGUNTA N° 3

¢Cudl es el tipo de ejercicios de acondicionamiento fisico que

utilizan los instructores para mejorar la salud fisica y bienestar?

Los ejercicios que mas utilizan son los que se presentan en la
coreografia, estos deben ser variados y que ayuden a fortalecer los
diferentes segmentos corporales y aparatos como el circulatorio y
respiratorio. Un ejercicio adecuadamente seleccionado y dosificado
genera efectos positivos para la salud de las personas.

PREGUNTA N° 4

¢Aplicar el programa de aerdbicos para mejor el proceso de

ensefianzas en los gimnasios de la Provincia de Imbabura?
Se sugiere a todos los instructores de aerdbicos utilizar el programa

con el objetivo de mejorar y fortalecer los diferentes segmentos corporales

y aparatos circulatorio y respiratorio.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO

PROGRAMA DE ACTIVIDADES AEROBICAS PARA FORTALECER
LOS DIFERENTES SEGMENTOS CORPORALES Y CALIDAD DE VIDA
DE LOS PARTICIPANTES.

6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

De acuerdo a los resultados presentados en el presente trabajo de
investigacion, se justifica por las siguientes razones, se evidencio que
mas de la mitad de los instructores tienen un conocimiento poco
adecuado con respecto a la metodologia de ensefianza de los aerodbicos,
los métodos que utilizan los entrenadores son muy limitados, con respecto
a los procedimientos de ensefianza utiliza la explicacidon y la demostracion

gue son los mas comunes a la hora de impatrtir las clases.

Luego de conocer los resultados se plantea un programa de
actividades aerdbicas las cuales tienen como objetivo fundamental la
mejora del funcionamiento del sistema cardio vascular respiratorio,
mejorando el sistema de transporte de oxigeno, lo cual se refiere a cuan
eficientes son el coraz6n y vasos sanguineos en el transporte del
combustible a los musculos, también la correcta utilizacion de estos
ejercicios tonifica y fortalece los masculos. La fuerza es la medida de la

capacidad para ejercer toda la fuerza que se pueda.
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Cuando se disefia la prescripcién de ejercicios, se debe recordar que
algunas personas comienzan a practicar ejercicios aerobicos para mejorar
el estado de salud o reducir el riesgo de enfermedad, mientras que otras

estan interesadas en mejorar los niveles de aptitud fisica.

Como la cantidad de ejercicios necesaria para mejorar la salud es
menor que la requerida para desarrollar y mantener niveles mas altos de
aptitud, se debe adaptar los ejercicios de ejercicios al objetivo de los

clientes.

Los entrenadores de esta actividad aerdbica deben tener profundos
conocimientos de las fases de una clase, ya que cada fase cumple con
los objetivos que se propone para impartir ejercicios con enormes
beneficios para el fortalecimiento de los miembros superiores e inferiores
del cuerpo, cada ejercicio cumple una funcion y objetivo, es por ello que
los instructores deben tener conocimientos pedagdgicos, psicolégicos, y
fisiolégica, para de esta manera evitar lesiones musculares o

desmotivarse, para realizar los ejercicios.

6.3 FUNDAMENTACION

6.3.1 Aerobbicos

Es un deporte en programas de fitness (considerado como bienestar
fisico) se practica en salas especializadas a lo largo y ancho de todo el

mundo.

Es un deporte de recreacion que se practica en espacios
abiertos como playas, parques, plazas y que cada dia
gana mas practicantes. En su faceta de deportes para
todos, el aerdbico se puede definir como un ejercicio
fisico de intensidad moderada a lata (pero no agotadora)
y duracién prolongada, estructurado légicamente a ritmo
de musica con la finalidad de lograr una mejora cardio —

70



respiratoria y organica general. Dicho ejercicio se realiza
bajo la supervision de un profesional calificado,
generalmente en programas de sesiones colectivas
(Diéguez, 2000, pag. 8).

6.3.2 Estructura de la sesion

Cada sesidbn de aerbbicos que compone una prescripcion y un
programa debe contar con las siguientes fases: calentamiento,

acondicionamiento de tolerancia, enfriamiento (Heyward, 2008, pag. 94).

El objetivo del calentamiento es aumentar el flujo sanguineo hacia los
musculos cardiacos y esqueléticos que se ejercitan, aumentar la
temperatura corporal, y disminuir la probabilidad de que se produzca una
lesion muscular y articular, asi como la de generar ritmos cardiacos
anormales.

Durante el calentamiento, el ritmo del ejercicio aumenta en forma
gradual con el fin de preparar al cuerpo para un ejercicio de mayor

intensidad que se realiza durante la fase de acondicionamiento.

El calentamiento comienza 5 o 10 minutos de actividad
aerObica de baja intensidad. Luego se suelen realizar
ejercicios de estiramiento estatico para las piernas, la
region lumbar, el abdomen, las caderas, la regién
inguinal y los hombros durante 5 a 10 minutos. Durante
la fase de acondicionamiento de la sesion se realiza el
ejercicio aerdbico de acuerdo con la prescripcion. Esta
fase suele durar entre 20 y 60 minutos segun la
intensidad de los aerdbicos e inmediatamente después
se lleva a cabo la fase de enfriamiento (Heyward, 2008,
pag. 94).

La fase de vuelta a la calma es una forma adecuada y optima de
finalizar cualquier tipo de sesién, para llevar al organismo de forma
progresiva y continuada al estado inicial o de reposo. En ella vamos a

incluir ejercicios de stretching principalmente.
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6.3.3 Disefio de coreografias

Los objetivos y beneficios de la fase aerdbica de la sesion se obtienen
a través de la ejecucion de diversos movimientos en los que implicamos
grandes masas musculares realizadas aerdbicamente. Generalmente una
coreografia es una secuencia de movimientos ordenados y estructurados
que se ejecutan dentro de la estructura musical. “Las coreografias
cumpliran algunos requisitos: seguras, eficaces y adaptables”. (Martin,
2000, pag. 132).

A la hora de disefiar una coreografia deberemos tener en
cuenta los objetivos que vienen expresados en términos
de intensidad, duracion carga y que estan directamente
condicionados por el nivel de condicion fisica de
nuestros alumnos, su nivel de técnica de ejecucion,
edad, y por las condiciones de la sala en la que vamos a
realizar la sesion (espacio, numero de alumnos,
visibilidad del monitor, espejos, entre otros). Asi mismo,
deben ser divertidas para conseguir la motivacién e
involucracién del alumno en la sesién (Martin, 2000, pag.
132).

También es fundamental tener en cuenta la velocidad de la musica que
vamos a utilizar, ya que ese factor condicionara el tipo de movimientos
que se puede utilizar. Para disefiar y ejecutar una coreografia es
recomendable la previa formacion para conseguir asimilar los

movimientos, el dominio de los mismos y la correcta progresion.

| HNEUTROS ] BAJO IMPACTO | ALTO IMPACTO ] PLIOMETRICOS
PLIES O SQUATS MARCHA CARRERA I MOVIMIENTOS |
PLIOMETRICOS |
STEF TOUCH STEP TOUCH
o [+]
PASO TOCA PASO TOCA
TOCA PASO JUMPING JACKS
TWIST TWIST
HOPS HOPS
162 PIES)
|
KICKS O PATADAS KICKS O PATADAS i
CAMBIOS DE PESO | CAMBIOS DE PESO |
RODILLA ARRIBA RODILLA ARRIBA
| LUNGES LUMNGES
|

(Martin, 2000, pag. 133)
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6.3.4 Caracteristicas basicas de las modalidades de alto y bajo

impacto

Bajo impacto

e EIl aerdbico de baja intensidad se caracteriza por una menor masa
muscular implicada y/o un menor impacto de las extremidades.

¢ No existe la fase aérea. Un pie siempre permanece en contacto con el
suelo.

e El gasto energético que se asocia a esta actividad es de cuatro a cinco
kcal/min.

e El riesgo de lesion es menor debido a que no existe fase a aérea y el
impacto es mas suave, especialmente en el tren inferior. Deben
utilizase diferentes estrategias (al no existir saltos), para aumentar la
intensidad.

e Esta modalidad no es recomendable para aquellas personas a las que
les resulta molesto mantener una semi flexién prolongada de rodillas, o

aquellas que tengan “pie pronador” (Martin, 2000, pag. 135).

6.3.5 Alto impacto

e EIl aerdbico de alta intensidad se desarrolla con una mayor masa
muscular y que incluye ejercicios exhaustivos con numerosos saltos y
desplazamientos.

e Durante su ejecucion existe una fase aérea, los dos pies se despegan
del suelo.

e El gasto energético asociado es de diez a once kcal/min.

e El impacto al realizar los saltos aumenta el riesgo de lesidon, ya que
aparece un periodo de latencia entre el momento de contacto del pie
con el suelo y la adaptacién del organismo a ese impacto. Ese tiempo
de latencia, que trascurre entre dos momentos, viene determinado por

la velocidad del impulso nervioso y nos indica el tiempo durante el cual
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el organismo (articulaciones y puntos de stress), estdn sometidos a un
efecto de choque durante el cual estdn desprotegidos, ya que el
organismo necesita un tiempo de adaptacion para poner en marcha los
mecanismos de amortiguacion.

e Esta modalidad no es recomendada para alumnos con bajo nivel de
condicion fisica, personas con sobrepeso importante, sujetos que
sufren de incontinencia, mujeres embarazadas, personas con edad
avanzada o con problemas articulares (artritis), con algun tipo de
problema fisico o que se estén recuperando de lesiones (Martin, 2000,
pag. 135).

6.3.6 Direccidén de la sesiéon

Este es uno de los puntos clave del éxito como monitor. Ademas del
factor técnico no se debe olvidar que Ud. va a ser principalmente el
animador. “Son dos los canales a través de los cuales llega la informacion
a nuestros alumnos: auditivo y visual. Son por tanto dos tipos de lenguaje
los que utilizamos principalmente”. (Martin, 2000, pag. 170).

6.3.7 Lenguaje verbal

Muchos monitores principalmente tienden a hablar y a
veces chillar durante toda la clase y el resultado es una
mala comunicacion y lesiones de voz. Un exceso de
informacion puede confundir a tus alumnos. Con un
ejemplo lo veras mas claro: se puede decir “y ahora lo
gque vamos hacer es cambiar de paso y realizar uno
diferente” o “atencion, cambio”. El resultado es 6ptimo
cuando tus palabras clave llaman la atencién del alumno
(Martin, 2000, pag. 171).

Recuerda ademas tienes otros canales para transmitir informacion y no
es agradable que alguien chille durante una hora, por lo tanto, varie el
tono, module la voz y vocalice. Transmita energia y motivacion ademas

de informacion técnica. Evite utilizar términos que implican negacion,
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ademas sus alumnos, la informacion que necesitan no es lo que hacen
mal sino lo que tienen que hacer para ejecutarlo correctamente. Toda
indicacion verbal puede complementarse con una visual y, a medida que
sus alumnos frecuentan su clase, se reducen las primeras, lo que facilita

enormemente la direccién de la sesién.

6.4 OBJETIVOS
6.4.1 Objetivo General

Elaborar un programa de actividades aerobicos para mejor el proceso

de ensefianza en los gimnasios de la Provincia de Imbabura.

6.4.2 Objetivos Especificos.

e Seleccionar actividades aerdbicas que contribuyan a mejorar el estado
fisico y calidad de vida.

e Proponer a los instructores de los gimnasios de la provincia de
Imbabura de un programa de aerdbicos para mejor el proceso de

ensefianza en los gimnasios de la Provincia de Imbabura.

e Socializar el programa de aerbébicos a los propietarios de los
gimnasios, instructores y usuarios con el objetivo de mejorar los

procesos de ensefianza y por ende la salud fisica y calidad de vida.

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FiISICA

Pais: Ecuador.
Provincia: Imbabura.
Ciudad: Ibarra.

Canton: Ibarra
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Beneficiarios: Propietarios, instructores, usuarios de los diferentes

Gimnasios.

6.6 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

PRESENTACION

Aerbbico es aquel ejercicio capaz de estimular la actividad
cardiovascular y respiratoria durante un tiempo, lo suficientemente largo,

como para producir en nuestro cuerpo una serie de beneficios.

La eficacia del entrenamiento es mayor al implicar grandes masas

musculares. Ademas, durante este tipo de ejercicios, estos dos sistemas.

El funcional (corazoén, circulacion sanguinea, etc.) y el muscular, se
movilizaran gracias al combustible de las grasas. “Estos ejercicios
mejoran la resistencia y la salud cardiovascular, al tiempo que mantienen

fuertes los musculos y hacen mas flexibles las articulaciones.

Todo programa de baile aerdbico integra en sus rutinas de ejercicio la
musica y ejercicios pulsantes. Estos Ultimos representan ejercicios con

repeticion, los cuales no implica rebote del musculo (balistico).

Al prescribir un programa de baile aerébico es necesario conocer las
preferencias musicales de los participantes y proveer variedad musical.
Cuando se disefie la estructura del programa de baile aerdbico, se

deberan excluir tempos (tiempos) no parejos o inconsistentes.
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Manual de Aerébicos

Aerdbicos

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Podemos definir el aerdbico como una actividad de larga duracién y de
intensidad moderada, encaminada a la mejora de la resistencia aerébica y
caracterizada por el soporte musical y por los pasos coreografiados que lo

constituyen.

En definitiva consiste en bailar al ritmo de una musica pero siguiendo
los principios béasicos que debe tener todo ejercicio aerobico. Ademas de

hacernos sentir bien, el aerdbic tiene las siguientes ventajas:

e Mejora la capacidad cardiovascular y respiratoria.

e Mejora la resistencia aerdbica.

e Ayuda a mejorar el sentido del ritmo.

e Se trabaja la flexibilidad, la coordinacion y la fuerza.

e Se pasa un rato divertido y distendido por lo que libera del estrés.
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Fitball / Balance y Tencion

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Como el nombre lo dice esta es una clase en la cual usando el balance
del cuerpo con ejercicios de tensibn mejoramos el tono, fuerza y
resistencia muscular. Esta clase nos ayuda a tener mas conciencia y

control del cuerpo por medio de los ejercicios integrados.

Ejercicios integrados, son aquellos ejercicios que comprometen mas de

un grupo muscular al mismo tiempo.

Es importante recalcar que al trabajar varios musculos la vez, no es

necesario hacer varias repeticiones para obtener buenos resultados.

El instructor Fitnees debe conocer las lesiones anteriores para poder
modificar el ejercicio. No debe de existir ningun tipo de dolor a nivel

articular.
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Objetivos.

e Mejorar resistencia y fuerza muscular.

e Obtener un buen tono muscular.

e Despertar o mejorar la conciencia y el control del cuerpo.

e Mejorar la postura.

e El instructor podra manejar diferentes niveles de participantes en la
mima clase.

e Conocer codmo trabaja el cuerpo para obtener fuerza funcional.

Apoyos.

e Se usa el cuerpo como resistencia basica.

e Calidad versus cantidad, perfeccionar movimientos antes de aumentar
repeticiones.

e Uso de diferentes palabras de acuerdo al nivel del participante.

e Pelota/Fitball.

Alineacién del Cuerpo.

Depresion escapular.

Activar zona abdominal (Transverso abdominal)

Activar zona central (Abdominales y espalda)

Hombros y cadena alineados. Marco cuadro, puntas alineadas.
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Cardio Combat

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Una clase motivadora de alta energia que combina todos los elementos
de las artes marciales basados en fitnees.

Los participantes disfrutaran de un trabajo lleno de retos mientras se
incorporan las bases y movimientos esenciales del programa Cardio
Combat.

La clase se enfoca en variar los niveles de intensidad de cada
movimiento. Se guiarla clase asegurdndose que tenga un entendimiento
claro de cada movimiento y la manera de hacerlo correctamente, mientras

realice un ejercicio seguro, divertido y efectivo.

e Fundamentos de artes marciales basados en fitnees: asegurase de la
apropiada ejecucién de los movimientos esenciales del Cardio Combat.

e Creando Energia: Incorporando varios niveles de intensidad para los
participantes.
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Pasos aerébicos basicos

Las clases de aerbbicos se basan en una coreografia que se va
aprendiendo progresivamente. El instructor va enseflando pasos o
ejercicios rdpidos que, al son de la musica de aerébico, resultan muy
entretenidos. Pero hay una serie de pasos béasicos de aerbdbicos que no

suelen faltar en ninguna clase.

Marcha:

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Este paso esta presente durante casi toda la clase. Se trata de caminar
en el sitio sin avanzar. Se puede hacer tanto de bajo impacto (movimiento

lento) como de alto impacto (movimiento rapido). Se utiliza para:

e Hacer una pausa entre un movimiento y otro.

Aprovechar y explicar la coreografia sin parar el ritmo de la clase.

Bajar pulsaciones.

Paso de lado a lado:

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio 81



De pie erguido, se separa una pierna hacia un lado y luego se junta con
la otra. Es un paso lateral que se aprovecha para:

e Hacer de intervalo entre dos pasos diferentes.

e Disminuir el ritmo cardiaco de la sesion

Cruzar las piernas:

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

También se le llama paso cruzado. Es un movimiento que se hace en

cuatro tiempos:

e Abrir una pierna a un lado.

e La otra pierna se cruza por detrads (o por delante, es otra variante de

este paso de aerdbico).
e Se vuelve a separar la pierna (con lo que las dos vuelven a separarse).

e Se juntan las piernas de nuevo.

Hops o saltos sobre el sitio:

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio
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Se puede realizar a gran velocidad y/o altura (paso de gran impacto) o

mas suave. La musica marcard el ritmo y la intensidad del paso.

Levantar la rodilla:

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

El paso es muy similar a la marcha pero, ademas, levantamos una

rodilla. Normalmente, se alternan las rodillas.

Patadas:

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Consiste en elevar una pierna extendida, hacia delante, hacia el lado o
hacia atrds y volver luego a la posicion inicial. El ritmo natural de este

paso es de dos tiempos, uno para dar la patada y otro para cerrar.
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Cambios de peso:

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

La posicién inicial de este paso es de pie con las piernas separadas a
la anchura de los hombros y el peso en una de las piernas. El paso
consiste en realizar una semiflexion de rodillas para cambiar el peso a la
otra pierna. El ritmo natural es de dos tiempos, uno para flexionar las

rodillas y otro para cambiar el peso de pierna.

Vifa:

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Es una variacién de la marcha que consiste en dar un paso lateral
cruzando una pierna por detras y juntando después. El ritmo natural de
este paso es de cuatro tiempos.

“V
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Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Es una variacion de la marcha. Desde pies juntos, el pie derecho se
abre adelante a la derecha en diagonal, el pie izquierdo adelante a la
izquierda luego vuelve al medio primero el derecho y luego el izquierdo. El
ritmo natural es de cuatro tiempos, es decir, que invertimos cuatro tiempos

musicales en la realizacion del paso completo.

Los movimientos de los brazos

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Una vez que dominas un paso, puedes empezar a introducir
movimientos de brazos, con lo que logrards, por un lado aumentar la

intensidad de los ejercicios y por otra crear un efecto mucho mas estético.
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Los movimientos de brazos que puedes incluir son todos los que te

permita tu imaginacion. Los més usados son:

¢ Levantarlos o bajarlos.

e Llevarlos al frente o en cruz.

e Cruzarlos al pecho.

e Abrirlos lateralmente a la altura de la cadera.

e Juntar codos y antebrazos al frente.

e Llevar el codo a la rodilla contraria.

e Llevar los puiios al frente o en diagonal arriba o abajo.

e Poner manos en la cadera, etc.

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

El gesto también es de separacion lateral de una pierna, aunque tiene
algunas peculiaridades. La mayor parte del peso del cuerpo se traslada
hacia la pierna que se abre (en un movimiento de abduccidn). La rodilla
de la pierna que apenas se mueve se flexiona mas que la de la que se

abre.

El lounge, (en inglés significa abalanzarse o arremeter contra algo)
también se puede hacer separando la pierna ligeramente hacia atras. En
cualquiera de los casos, el cuerpo suele realizar una rotacién minima de

unos 45 grados.
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Estructura de una sesién de aerdbica basica

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

La sesion de aerdbicos se divide en 5 partes claramente diferenciadas,
abiertas y flexibles, que son: el Calentamiento (La duracién oscila entre
los 5 y 10 minutos dependiendo de la edad, forma fisica, nivel del

entrenamiento...),

La Fase Aerbobica (la intensidad del ejercicio va aumentado
progresivamente y tiene una duracion variable entre 25 y 35 minutos), la
Vuelta a la Calma (tiene una duracion proporcional a la de la fase

aerdbica , no inferior a 5’),

La Tonificacion Muscular (Fase variable entre 10’-20’ y desarrolla
fundamentalmente la Fuerza—Resistencia en los grupos musculares mas
importantes de Miembro Superior, Inferior, Abdomen y Dorso) y los
Estiramientos (fase que dura entre 10’-15’ se realizan ejercicios de
relajacion y estiramientos al ritmo de una musica suave.

87



Coreografia

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Como hablamos anteriormente las coreografias son una combinacion
de movimientos, musica y ejercicios para conformar un patrén de
ejercicios (coreografias aerobicas), todo esto para conseguir el fin para
las que se crearon, que es mejorar el entrenamiento aerdbico y mejorar

asi la resistencia del cuerpo.

Hoy hablaremos de los tipos de coreografias que podemos encontrar;
basicamente hay 2 tipos de coreografia de aerébicos, una es la simétrica

y otra es la coreografia asimétrica.

e Las coreografias simétricas: son aquellas en que los movimientos
siguen un equilibrio biomecéanico o muscular. Por ejemplo, vifia a la
derecha (4t) vifia a la izquierda (4t), luego vifia a la izquierda y después

vifia a la derecha.

e« La coreografia asimétrica: es la que se realiza con desequilibrio

muscular, no sigue el mismo patrén, por ejemplo vifia a la derecha (4t),

88



vifia a la izquierda (4t), y luego vifia a la izquierda, lounge lzquierda,
lounge derecha.

Dentro de ambas coreografias podemos encontrar variedad en los
aerdbicos, porque existen las de alto impacto y las de bajo impacto; por lo
general cuando se comienza con las clases de aérobicos se debe

comenzar de menos a mas.

El instructor o coredgrafo debe verificar nuestro estado fisico, lo puede
hacer dandonos ejercicios y luego tomar las pulsaciones cardiacas a los 5
minutos de haber hecho ejercicios segun esta tabla:

+ De 130 pul/min= Mal
130-120 pul/min= Suficiente
120-115= Satisfactorio
115-105= Muy bien

- 100 pul/min= Nivel alto rendimiento.

Con esa informacién el entrenador puede decidir que entrenamiento
estamos en condiciones de comenzar a realizar, ya que es muy
importante saber qué esfuerzo puede exigirnos y no peligrar nuestro

sistema cardiaco con ello.

Para poder comenzar a crear nuestras propias coreografias hace solo
falta ganas y creatividad, solo debemos dejar volar nuestra imaginacién y

seguir unos sencillos pasos para poder completarla con éxito.

Pasos a seguir en las coreografias:

1. Elegir la musica: como hemos dicho antes, debe ser movida, dentro de
los géneros de pop, disco, marcha, salsa, etc., cuanto mas marcadas
estén las pulsaciones y mas rapida sea, mas exigencia tendra la

coreografia.

89


http://www.coreografias.net/

2. Analizar la masica: hay que escucharla varias veces, para distinguir los
cambios de ritmo, los bloques musicales, analizar las frases, para tener

una idea que tipo de pasos le insertaremos.

3. Elegir los pasos que deseamos para nuestras coreografias.

4. Escuchando la musica vamos a ir combinando los pasos, si prestamos

atencion la propia musica nos lleva a colocar los pasos correctos.

5. Incluir desplazamientos, para que no sea monétona, debemos incluir

figuras espaciales y cambios de pasos.

6. Practicar la coreografia que hemos armado, y probar todos los detalles,

practicando mucho lograremos realizarla perfectamente.

Luego que la probamos y vemos que nos gustoé el resultado, lo mejor
es plasmar la coreografia en forma escrita, para ello debemos tener en

cuenta estos detalles:

Detalles de la musica: intérprete, titulo y duracion.

Las coreografias: deben estar dividida en 4 frases.

Cada frase debemos especificar:

1. Movimientos basicos
2. Brazos
3. Direccién

4. Tiempos
Opciones coreograficas:

e Opcion Simple: utilizamos un Unico paso basico y hacemos

variaciones sobre el mismo.
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e Opcidén Doble: utilizamos dos pasos basicos y hacemos variaciones

sobre los mismos.

e Opcion Multiple por serie: utilizamos un paso basico en cada frase y

realizamos variaciones sobre los mismos

e Opcion Multiple por frase: dentro de cada frase se utilizan dos o mas

pasos basicos.

Elementos de variaciéon

El trabajo coreografico lleva implicados unos elementos de variacién de
secuencias de movimientos para darle mayor riqueza expresiva
(velocidad de ejecucion, variacion de patrones de brazos, cambios de

orientacion, etc...).

Velocidad de ejecucion. La masica tiene un ritmo base determinado por
las pulsaciones por minuto (ppm). Las pulsaciones son el latido de la
musica que nos marcan periddicamente unos acentos que son la guia de

nuestros movimientos.

Cada movimiento o paso bésico tiene un ritmo natural, es decir, ocupa
un espacio de tiempo. De este modo, podemos realizar una clasificacion

de los movimientos adaptados a la musica:

e Movimientos simples: aquellos que solamente ocupan un tiempo

musical (beat). Ejemplo: marcha.

e Movimientos dobles: aquellos que ocupan dos tiempos musicales.

Ejemplo: Knee Lift (elevacién de rodilla).

A pesar de que los pasos basicos tienen un ritmo natural, en una rutina

de competicién se busca la creatividad e innovacion, y con ello, se recurre
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con frecuencia a la busqueda de una variacion en el ritmo de ejecucion
reduciendo o aumentando los tiempos correspondientes a un determinado

paso.

En la mayoria de los casos se opta por reducciones en los tiempos
cuando la musica determina una intensidad adecuada, llegando, incluso,
a la ejecucion de un movimiento, que originariamente ocuparia 4 tiempos,

en % tiempo, aunque lo normal seria reducirlo a 2 tiempos.

« Variacion de patrones de brazos. En competicion tienen una finalidad
principalmente artistica y creativa. Requieren mayor coordinacion y
suelen ser menos amplios que los patrones de brazos utilizados en una

sesion de Gimnasia Aerodbica.

Suelen ser asimétricos, pudiendo realizar cada brazo movimientos
distintos en diferentes planos. Los patrones de brazos no estan

estandarizados, es decir, no hay una clasificacion que los defina.

A pesar de ello, todo profesional con un buen conocimiento musical,
establece, a la hora de realizar su coreografia, una correspondencia entre
el patrén de brazos elaborado y la musica, fraccionandolo y haciéndole

corresponder a cada movimiento un determinado tiempo.

En las rutinas de competicion se utilizan mucho los patrones de brazos
a medio tiempo, es decir, que los brazos realizan dos movimientos en

direcciones o planos distintos ocupando un unico tiempo.

e« Cambios de direccion. Son los que dan forma al espacio utilizado,
pues los competidores necesitan el conocimiento de estos para adaptar
sus movimientos (patrones de piernas y brazos) a la direccion deseada,
de manera que implique la maxima utilizacion de la superficie de

competicion.
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Ejemplos de coreografias

Dia 1
lrafrase | 2dafrase 3rafrase 4ta frase
Pasos Paso Rodilla al Paso de vals Paso
basicos toque (PT) | pecho (RP) saltado
Ritmo Al tiempo | Al tiempo Al tiempo Al tiempo
Brazos Traccion Al frente Oscilando a los lados Arriba
flexionado simultaneo con el pie. realizando
arriba. circulos.
Direccion | 4 adelante | 4 adelante y 4 4 adelante y 4 atras. 4 adelante y
y 4 atras. atras. 4 atrés.
Planos Frontal Frontal Frontal Frontal
Dia 2
1ra frase 2da frase 3ra frase 4ta frase
Pasos Doble Paso Paso lounge P. Mambo P.V con saltos
basicos DP) simple y doble
Ritmo Al tiempo Al tiempo Al tiempo Al tiempo
Brazos Traccién Flexion y Oscilando a Doble
extension los lados con palmadas al
doble empuje. | frente.
Direccién | 4 Derecho/ 4 4 Derecho/ 4 4 Derecho/ 4 4 Derecho/ 4
izquierdo. izquierdo. izquierdo. izquierdo.
Planos Frontal Frontal Frontal Frontal
Dia 3
1ra frase 2da frase 3ra frase 4ta frase
Pasos Paso toque Rodilla al pecho | Paso de vals Paso
basicos (PT) (RP) saltado
Ritmo Al tiempo Al tiempo Al tiempo Al tiempo
Brazos Traccion Al frente Oscilando a los lados | Arriba
flexionado, simultaneo con el pie. | realizando
arriba. circulos.
Direccion | 4 adelantey | 4 adelante y 4 4 adelante y 4 atrés. 4
4 atras. atras. adelante y
4 atras.
Planos Frontal Frontal Frontal Frontal
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Dia 4

1ra frase 2da frase 3ra frase 4ta frase
Pasos Patadas al | Rodillas cruzadas al Paso hop Salsa
basicos frente pecho (RP)

cambiando

de pie
Ritmo Al tiempo Al tiempo Al tiempo Al tiempo
Brazos Extendido | Al frente flexionado Traccion. Flexionada

tocando tocando la rodillas arriba

punta de contraria al pie

los pies flexionado.
Direccion 4y 4 atrds. | 4 adelante y 4 atras. 4 adelante y 4 4 adelante

atras. y 4 atras.

Planos Frontal Frontal Frontal Frontal

Caracterizacion:

Duracién: 4 semanas.

Frecuencia: 4 dias a la semana.

Intensidad: entre el 60 y 80% de la Frecuencia Cardiaca Maxima.

Capacidades fisicas fundamentales a trabajar: resistencia aerobia,

fuerza muscular (resistencia a la fuerza, localizada), flexibilidad.

Duracién de las sesiones: entre 60 y 90 minutos.

Coreografia de aerébicos

Nivel: principiante

Tiempos: 32
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Paso 1 (4 tiempos): “V” derecha, hacemos una V empezando con la

pierna derecha.

Paso 2 (4 tiempos): “V” Derecha, atravesamos el step comenzando

con la pierna derecha

Paso 3 (4 tiempos): “V” Derecha, atravesamos el step comenzando

con la pierna derecha.

Paso 4 (4 tiempos): “A”, es como hacer una “V” pero hacia atras.

Paso 5 (3 tiempos): Piso con la pierna derecha encima del step y

bajamos en el otro lado con la izquierda.

Paso 6 (3 tiempos): Piso con la izquierda encima del step y bajamos

con la derecha.

Paso 7 (2 tiempos): Dos marchas en el suelo giradas por delante.

Paso 8 (4 tiempos): Piso con la pierna derecha encima del step y hago

un femoral izquierdo con el que paso al otro lado.

Paso 9 (4 tiempos): Vuelvo con la pierna izquierda encima del step y

haciendo un femoral derecha.

Nivel: Intermedio

Tiempos: 32

e Paso 1 (4 tiempos): 3 marchas delante, y elevo rodilla izquierda

e Paso 2 (4 tiempos): Doble Lounge izquierdo y con el segundo me

guedo de espaldas.
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e Paso 3 (4 tiempos): Vifia derecha en diagonal hacia la derecha

e Paso 4 (4 tiempos): viia izquierda en diagonal hacia la izquierda.

e Paso 5 (4 tiempos): Femoral izquierdo y femoral derecho con los que

vuelvo al frente.

e Paso 6 (4 tiempos): Con una tijera cambio el pie y un mambo izquierdo

girado entero.

e Paso 7 (4 tiempos): 3 marchas hacia atras y elevo rodilla derecha

e Paso 8 (2 tiempos): Lounge derecho

e Paso 9 (2 tiempos): Lounge izquierdo

Rutina aer6bica

Entrada en calor

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

e Camina gradualmente mas rapido hasta alcanzar un trote ligero por

aproximadamente 10 minutos en total.
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e Estira los principales grupos musculares como cuédriceps,
isquiotibiales, gemelos y espalda. El estiramiento es dinamico, es
decir sin mantener una posicion estatica, ya que se busca activar

tbnicamente a la musculatura.

e Si tienes un musculo dolorido, debes entrarlo en calor en forma
especifica hasta que no sientas dolor alguno, de otro modo es un

limitante para el rendimiento.

e Cuando la frecuencia cardiaca aumenta ligeramente, es un buen
indicio de activacion cardiovascular. Las pulsaciones varian segun

edad, nivel de rendimiento y herencia.

e Elige los musculos que vas a utilizar en la actividad principal para

realizar el calentamiento previo.

Como volver ala calma

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

e Luego de la actividad fisica, es necesario enfriar gradualmente al
cuerpo. Es similar a la entrada en calor, debes bajar la intensidad
primero trotando ligeramente y luego caminando para disminuir la
frecuencia cardiaca y la temperatura corporal, este proceso puede

durar entre 5 a 10 minutos.
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e Estira: En la vuelta a la calma, el masculo estd mas receptivo al
estiramiento que en la entrada en calor, por tanto los ejercicios de
flexibilidad, ahora si, deben realizarse en posturas estaticas

sosteniéndolas por lo menos 30 segundos.

e El estiramiento tiene en esta etapa una importancia mayor que al

principio de la actividad, por tanto tienes que dedicarle mas tiempo.

e Al final de todo, es conveniente permanecer tumbado unos
minutos sin hacer nada percibiendo el estado del cuerpo y
concentrandose en la respiracion, para de ese modo mejorar la

recuperacion.

Coreografia para los aerdébicos de bajo impacto

Participantes vaya a su clase de aerdbicos para un buen entrenamiento,
motivacion y un reto aun coreografia divertida. A menudo, es la
coreografia que los mantiene regresando por mas. Mantener los
movimientos de bajo impacto completo de la energia y la emocién puede
ser un reto, pero mediante el uso de una variedad de maneras de vincular

movimientos juntos, vamos a crear una rutina fresca cada semana.

Bajo Impacto

Clase de aerdbicos de bajo impacto no significa baja energia. El
requisito para etiquetar una clase de bajo impacto es que un pie siempre

permanece en el suelo.

En contraposicion, una clase de alto impacto contiene movimientos de
salto cuando ambos pies no toquen el suelo. Movimientos de bajo impacto
incluyen rodilleras ascensores, a tope patadas, vides, v-pasos, media-
Jacks, el marchar, delantero-patadas, patadas laterales, padrastros
toques, estocadas, caminar y movimientos basados en el deporte como

un tiro de baloncesto, kickboxing y pistas baraja de lado a lado.
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La seleccion musical marca el ritmo de la coreografia de bajo impacto.
Musica aerdbica se cuenta en latidos de cuatro, con ocho patrones
vinculados entre si por una frase de 32 cuentan. Considere este modelo
32-cuenta al seleccionar su coreografia por lo que terminan con el pie
correcto para iniciar su siguiente patrén. Por ejemplo, una palanca de

rodilla es un movimiento de dos tiempos.

Usted cuenta con un latido al levantar la rodilla y un golpe cuando sus
pies vuelven al suelo. Cuatro rodilla-ascensores son un total de ocho
cargos. Cuente los latidos de otros movimientos, como un paso v, que
tiene cuatro cargos, dos para los fines de la v y dos para hacer el punto.
Afadir dos v-pies a tus cuatro rodilla-ascensores, con un total de 16
cargos. Puede repetir estos dos ejercicios para un patron de 32 cargos, 0
incluir dos vifias y dos hijastros toques dobles para un modelo de 32-
count. Repita el patron tantas veces como quieras y luego cambiar pies
de plomo para el mismo nimero de patrones en la pierna opuesta. Usted
va a comenzar y terminar en un golpe cuando se utiliza esta expresion 32-

count para sus rutinas.

Alto impacto

En algin momento del ejercicio, los dos pies estan en el aire, es decir,
hay saltos o ejercicios con fase aérea. En este caso, la intensidad es
bastante mas elevada, incluso de caracter anaerébico. El impacto al
realizar los saltos aumenta el riesgo de lesiones. Esta modalidad no es

recomendable para el alumnado de baja condicion fisica.

Vinculaciéon Movimientos

Otra forma de organizar utiliza su coreografia un enfoque estructurado
gue se basa en una cancién particular. Usted todavia serd capaz de
utilizar el fraseo musical 32-cuenta, pero te repites ciertas pautas para el

estribillo de una cancion. En vez de repetir la coreografia hasta que se
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aburren a los participantes, se mueve rapidamente a través de los
patrones con el tempo de la cancion. Esto puede dejar a algunas
personas confundidas, ya que tratan de averiguar la coreografia muy
dindmica pero pondra a prueba a los que tienen una buena coordinacion

de baile.

Freestyle

Su bajo impacto coreografia no tiene que seguir los recuentos o
patrones. Se trata de un estilo libre o un plan coreografia espontanea.
Usted puede hacer sus movimientos por el tiempo, tales como, por
ejemplo, a un minuto de la rodilla ascensores seguido por un minuto de

media-gatos.

U organizar la clase en un circulo en lugar de una linea de trabajo de
movimiento como el gigante paso para caminar, paseos punta del dedo

del pie, marchando hacia adelante, o camina en zigzag.

Usted también puede hacer frente a sus alumnos que el centro del

circulo y marcha hacia y lejos el uno del otro.

Poblacién

Usted tiene muchas opciones para la forma de organizar la coreografia

para sus clases de bajo impacto.

Preste atencion a la poblacion de su grupo y la estructura de su clase
basado en las necesidades de los participantes. Por ejemplo, si usted
tiene una clase mas joven que quiere una clase de alta energia basado en

la danza, la musica y la coreografia uso para apoyar eso.

Clases mayores pueden disfrutar de la coreografia de estilo libre donde

los patrones no tienen que memorizar.
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Las reglas mas importantes para practicar con el step

™

=

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Colocacién del aparato

Antes de empezar los ejercicios debemos comprobar que el step (o el
aparato alternativo del que dispongamos) mantenga una posicién estable
y esté en buenas condiciones. La altura del step debe elegirse siempre en
funcion de la capacidad de rendimiento individual.

Técnica del paso

e Colocar la totalidad de la planta del pie en el centro de la plataforma.

No salir nunca del borde del step.

e Apoyar el pie de forma suave y sin hacer ruido (no picar de pies en la
plataforma). Mantener los pies y las rodillas formando una linea.

e Subir y bajar del step cuando estemos situados proximos a él
(aproximadamente a la distancia de un pie del step).

e Al descender del step, apoyar primero la parte anterior del pie y
después progresivamente el talén.

e Descender siempre del step por un lado o por detras.

¢ Nunca por delante (dejando el step a nuestra espalda).
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e Efectuar los movimientos de rotacion solamente sobre la pierna que no

soporta la carga.

Posicién del cuerpo

e Tensar la musculatura del tronco (hombros hacia atras, tensién de la
region glatea, rodillas en ligera flexion).

¢ Distribuir el peso de forma equilibrada sobre ambos pies.

¢ No flexionar las rodillas a mas de 90 o cuando éstas soporten carga.

Fortalecimiento con el step

Musculo recto del abdomen (porcion superior)

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

De espaldas encima del step. Con las piernas paralelas al suelo (90° de
flexién entre el tronco y el muslo), levantar la parte superior del tronco y
volver hacia atras. “Desplazar’ las manos paralelamente a la superficie

del step, sin modificar la posicion de las piernas.

Debemos cuidar especialmente:

e La columna vertebral debe permanecer constantemente en contacto

con el suelo/step.

¢ Nunca debe efectuar movimientos bruscos.
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Extensores de la columna (musculatura de los hombros, trapecio,
deltoides)

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

La parte superior del tronco esta situada encima del step. Colocar los
brazos lateralmente, de forma que los codos queden formando un angulo
de 90°. Manteniendo los brazos en esta posiciéon de “U”, levantarlos hasta
la altura de los hombros y mantenerlos unos segundos. La cabeza

permanece en todo momento en la linea de prolongacion del tronco.

Debemos cuidar especialmente:

e La mirada se dirige hacia el suelo/step.

e No adoptar una posicion de hiperlordosis lumbar.

Gluteos, extensores de la columna, musculatura posterior del muslo

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio
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La parte superior del tronco queda apoyada en el suelo, los pies
encima del step. Levantar las caderas hasta que la parte superior del
tronco, las caderas y los muslos queden formando una linea. Finalmente
extender una pierna hacia delante. Mantener esta posicion durante unos

segundos. Debemos cuidar especialmente:

e Al levantar la pierna no podemos bascular lateralmente la pelvis.

e No adoptar una posicion de hiperlordosis lumbar.

Musculos de la pantorrilla

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Posicion de un paso avanzado, de forma que un pie quede colocado
plano sobre el step y el otro apoyado en el suelo. En esta posicién,
levantar y descender el talon de la pierna posterior. Debemos cuidar

especialmente:

¢ El peso del cuerpo recae sobre la pierna posterior.

e Mantener la tension corporal.

¢,Como podemos variar los diferentes movimientos? Elementos de

variacion:

Direcciones de desplazamientos:

Derecha, izquierda, atras, delante, diagonales (atrds o adelante, a

derecha e izquierda), sentido agujas del reloj, sentido contrario agujas
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reloj. A través de la combinacién de las diferentes direcciones de
desplazamiento, se pueden obtener diferentes figuras en el espacio, lo

cual nos va a permitir obtener una mayor variedad coreografica.
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http://www.edu.xunta.es/centros/iespintorcolmeiro/system/files/AEROBIC.pdf

Ritmo o Velocidad de ejecucién:

Podemos utilizar las siguientes velocidades.- A medio tiempo (“2 t). A
tiempo. A doble tiempo Ejemplo: la “V” la podemos realizar en 4 tiempos

(a tiempo), en 8 tiempos (mas lento), o en 2 (mas rapido).

Numero de repeticiones:

La variacion en cuanto al nimero de repeticiones a realizar de cada
movimiento constituye otro factor fundamental que nos aportara

elementos nuevos en la creacion de coreografias.

a) Podemos utilizar movimientos simples, dobles, triples, cuadruples.
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b) Hacer diferentes combinaciones: Simple, simple y doble / Doble simple
y simple, triple y simple.
c) Repetir el mismo movimiento o combinacion mas 0 menos veces.

Cuantas mas veces se repita, mas facil resulta.

Estilo del movimiento (expresividad corporal en el movimiento):
Movimientos de brazos, cabeza, cadera, gestualidad fascia.
La utilizacion de los movimientos de brazos

Constituye otro elemento enriquecedor para el disefio coreogréfico.
Su aplicacion puede tener como finalidad:

e Aumentar la intensidad del esfuerzo (implicacion de mas grupos
musculares).

e Aumentar la complejidad de la coreografia.

e Desarrollo de la coordinacion.

e Como elemento artistico y creativo.

e Como elemento motivacional.

La utilizacion de las posibilidades de movimiento de brazos y manos,
teniendo en cuenta la velocidad, ritmo y planos de trabajo, pueden

enriquecer en buena medida la coreografia, dandole un toque personal.

La realizacion de los movimientos de brazos se realiza atendiendo a

varios criterios:

a) Tipo de movimientos (simétricos o0 asimeétricos, unilaterales o

bilaterales).

b) Forma del movimiento (continuo, discontinuo,...)

c) Duracion (2, 4, 8 tiempos,...) d) Velocidad (%2 tiempo, a tiempo, a doble

tiempo) e) Coordinacion de brazos y piernas
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Estilos de aerdbicos

Autor: Villa Valenzuela Alvaro Patricio

Con el paso del tiempo, los practicantes de aerdbicos han ido exigiendo
la inclusion de elementos mas motivantes a la hora de desarrollar las

clases.

De ahi que se han ido introduciendo estilos sacados de culturas
musicales y sociales distintas, adaptandolos a los principios béasicos del
Aerdbico, aportando gran variedad de ritmos y estilos expresivos que nos
aportan un sin fin de posibilidades Algunos de los estilos mas difundidos
son: Funk ( Cardio Funk), hip hop, latin aerobic, salsa aerobica,

aeroboxing, flamenco, batuka.
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6.7 IMPACTO

6.7.1 impacto en la salud

La Organizaciéon Panamericana de la Salud en su estrategia mundial
sobre los ejercicios y salud afirma que los aerdébicos se vincula al
concepto de salud y calidad de vida como una estrategia o intervencion
efectiva que permite mejorar el fortalecimiento y el adecuado
funcionamiento de los aparatos o sistemas del cuerpo humano, esta
actividad es muy importante para mejorar la calidad de vida de quienes lo
practican.

6.7.2 impacto recreativo

Los instructores de este programa de aerdbicos deberian ser expertos
en el manejo de métodos, técnicas y procedimientos y dominar gran
variedad de ejercicios dentro de una actividad, al respecto se puede
manifestar que para llevar a cabo un adecuado trabajo se necesita un
poco de habilidad, pero el componente mas importante de las sesiones
es la diversion. Las sesiones deberian ser mas entretenidas de manera

gue queden ganas de volver a realizarlas.

6.8 DIFUSION
El presente trabajo de investigacion fue socializado a los instructores y

publico en general que practican esta bella actividad, lo cual lo tuvo gran
acogida por la importancia para la salud fisica de quienes lo practican.
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ANEXO N° 1

ARBOL DE PROBLEMAS

Desercion de los
participantes en estos
programas.

Clases de aerobicas
mondtonas y de baja
calidad.

EFECTOS

PROBLEMA

Los usuarios no cumplen
con las metas de
acondicionamiento y
bienestar.

Una clase mal ejecutada
aumenta las posibilidades
de lesion.

Incrementar el numero
de instructores
profesionalizados.

Instructores con escasos
niveles de capacitacion
con respecto a los
aerdébicos.

CAUSAS

Proliferacion de
gimnasios sin el
personal capacitado.

Deficiente metodologia
para impartir las clases
de aerdbicos.
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ANEXO Ne 2

MATRIZ DE COHERENCIA

FORMULACION DEL PROBLEMA

iLa inadecuada utilizacion de la

metodologia por los entrenadores,
incide en la ensefianza de aerobica
en los gimnasios de la Provincia de
Imbabura durante el afio 2015?

OBJETIVO GENERAL

Determinar la metodologia

utilizada por los entrenadores,
para la ensefianza de aerdbicos
en los gimnasios, de la Provincia
de Imbabura

INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢, Cual el nivel de conocimientos que
poseen los instructores de aerébicos
de los gimnasios de la Provincia de
Imbabura?

¢,Cual es el tipo de métodos que
utilizan los entrenadores para la
ensefianza de los aerdbicos en los
gimnasios de la provincia de
Imbabura?

¢Cuél es el tipo de ejercicios de
acondicionamiento fisico que utilizan
los instructores para mejorar la salud
fisica y bienestar?

¢,Como elaborar un programa de
aerébicos para mejor el proceso de
ensefianzas en los gimnasios de la
Provincia de Imbabura?

Diagnosticar el nivel de
conocimientos que poseen los
instructores de aerobicos de los
gimnasios de la Provincia de
Imbabura.

Identificar el tipo de métodos que
utilizan los entrenadores para la
ensefianza de los aerdbicos en los
gimnasios de la provincia de
Imbabura.

Analizar el tipo de ejercicios de
acondicionamiento  fisico  que
utilizan los instructores para
mejorar la salud fisica y bienestar

Elaborar un  programa de
aerobicos para mejor el proceso
de ensefianzas en los gimnasios
de la Provincia de Imbabura.
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ANEXO N° 3

Concepto

Forma logica con que ensefia

secuencia de actividades

El aer6bico es una técnica
realizada principalmente en
un salén, basada en la
prevencion de lesiones,
movimientos estructurados y
I6gicamente secuenciados,
acompafados de ritmos
musicales que ofrecen

beneficios a nivel fisico,

psiquico, espiritual.

MATRIZ CATEGORIAL

Categorias Dimensidn

Métodos

Metodologia

Procedimientos

Estilos

Factores

endogenos

Aerbbicos

Factores

exdgenos

Indicador

*Visuales

*Directo

Indirecto

*Auditivos
*Propioceptivos
Asignacion de tareas
Resolucién de problemas
Descubrimiento guiado

Explicacion
Demostracion
Ensayo

Repeticion y
perfeccionamiento
Correccion
Progresién
Imitacion

Coreografiado

Libre

Nivel de entrenamiento
Edad

Sexo

Nivel de destreza
Personalidad del grupo

Motivacion

Espacio disponible
Superficie

Percepcion visual y
receptividad de lavoz de
comando

Factores climaticos
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ANEXO N°4 ENCUESTA
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Sefor entrenador:

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer acerca de la
“Metodologia de ensefianza de aerObicos empleada por los instructores
de los gimnasios de la provincia de Imbabura en el afio 2015”, le
solicitamos responder con toda sinceridad, ya que de su colaboracion
depende el éxito, para formular una propuesta de solucion al problema

planteado, desde ya le anticipo mi mas sincero agradecimiento.

1. ¢, Conoce usted los componentes de una clase de aer6bicos?

Mucho Poco Nada

2. ¢, Como considera su nivel de conocimiento sobre los aerébicos?

Alto Medio Bajo

3. ¢Su conocimiento sobre el uso de metodologias para la ensefianza

de los aerébicos es?

Alto Medio Bajo
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4. ¢ Qué estilo utiliza en sus clases?

Libre

Coreografiado

5. ¢Utiliza en sus clases bloques coreograficos?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

6. ¢ Qué tipo de métodos especificos utilizan los entrenadores para la

enseflanza de los aerébicos?

M. Cadena

M. Afadido

M. piramide

invertida

Método

Layer

Ninguna

7. ¢Segun su opinién utiliza variedad de métodos para la ensefianza

de coreografias?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

8. ¢Segun su consideracion utiliza variedad de métodos para

ensefiar una serie de pasos basicos?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

9. ¢De los métodos sefialados, cuales utiliza con mas frecuencia?

Indique dos de los principales

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

Visuales

Directo

Indirecto

Auditivos
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Propioceptivos

Asignacion de
tareas

Resolucion de
Problemas

10. ¢De los procedimientos sefalados, cuales utiliza con mas

frecuencia? Indique dos de los principales

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

Explicacion

Demostracion

Ensayo

Repeticion y

perfeccionamiento

Correccion

Progresion

Imitacién

11. ;Segln su opinién, su conocimiento sobre variedad de ejercicios

metodoldgicos para la ensefianza de los aerdbicos es?

Muy Adecuado | Adecuado

Poco
Adecuado

Nada
Adecuado

12. ¢Segun su criterio

metodologia de ensefianza?

los factores endogenos

inciden en la

Siempre Casi siempre

Rara vez

Nunca
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13. ¢Segun su criterio los factores exdgenos

metodologia de ensefianza?

inciden en la

Siempre Casi siempre

Rara vez

Nunca

14. ;Considera usted necesario la elaboracion de un programa sobre

metodologia de ensefianza de aerdbicos?

Muy importante | Importante

Poco

importante

Nada

importante
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ANEXO N° 5 FICHA DE OBSERVACION

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA

Metodologia de ensefianza de aerdbicos empleada por los instructores

en los gimnasios de la Provincia de Imbabura.

Alternativas

S

CS

RV

Calentamiento

Ensayo de movimientos

Ejercicios ritmicos

Estiramientos

preparatorios

Parte Principal

Estilo libre

Estilo coreografiado

Blogues

Parte Final

Enfoque fisico

Enfoque mental

Enfoque de

combinacién

Streching

Métodos utilizados

Visuales

Directo

Indirecto

Auditivos

Asignacion de tareas

Resolucién de tareas
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