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RESUMEN

La presente investigacion titulada “El Samurai Fitness” y su incidencia en el sobrepeso y
obesidad en nifios de 5 a 9 afios, tuvo como principal objetivo conocer la repercusion de la
practica del samurai fitness, siendo una actividad innovadora de entrenamiento que
combina las actividades fitness, desplazamientos y estiramientos con las diferentes técnicas
de deportes de combate con acompafiamiento musical y como influye en el peso corporal de
los ninos y ninas de la Unidad educativa “Guasuntos” . Este tipo de actividad deportiva
puede ser adaptable a las diferentes etapas de desarrollo, desde la infancia (5 a 11 afios) hasta
incluso personas adultos mayores (60 afios 0 mas), ya que se puede aumentar o disminuir la
intensidad y complejidad del ejercicio a realizar de acuerdo a nuestros propdsitos

establecidos.

Esta actividad ayuda a la quema de calorias y estimula procesos metabdlicos del cuerpo, al
momento de ejecutar la practica se debe tener en cuenta que debe ser a un ritmo en el que
aumente nuestra frecuencia cardiaca, ya que esto sera un factor favorable para la disminucion

de grasa corporal.

La presente investigacion se utilizd un enfoque cuali-cuantitavo, de disefio de corte
transversal, de tipo cuasi-experimental, la muestra con la que se trabaja no es seleccionada
de manera aleatoria, sino seleccionada previa a los resultados de los indicadores de peso,
estuvo conformada por 26 alumnos de la Unidad educativa “Guasuntos” que presentaban
exceso en su peso corporal. Los instrumentos de investigacion que se utilizaron fueron el
test de indice de Masa Corporal y el indice de Cintura-Estatura, una vez realizada la formula,
nos ayudo a seleccionar la muestra y la influencia que tuvo la ejecucion del samurai fitness

pre-post intervencion.

Palabras claves: Samurai fitness, Frecuencia cardiaca, Aumento del metabolismo, Indice

de Masa Corporal, indice Cintura-Cadera



ABSTRACT

The main objective of this research study entitled "Samurai Fitness" and its impact on
overweight and obesity in children aged 5 to 9 years, had as its main objective to know the
impact of the practice of samurai fitness, is an innovative training activity that combines
fitness activities, displacements, and stretching with different techniques of combat sports
with musical accompaniment and how it influences the body weight of the children of the
Unidad Educativa "Guasuntos". This type of sporting activity can be adaptable to different
stages of development, from infancy (5 to 11 years) to even older adults (60 years or more),
as the intensity and complexity of the exercise can be increased or decreased according to
our established purposes. This activity helps to burn calories and stimulates the body's
metabolic processes. When performing this activity, it should be taken into account that it
should be done at a rhythm that increases our heart rate, as this will be a favorable factor for
the reduction of body fat. The present investigation used a qualitative-quantitative approach,
with a cross-sectional, quasi-experimental design, the sample with which we worked was not
selected randomly, but was selected before the results of the weight indicators, and was made
up of 26 students from the Unidad Educativa "Guasuntos" who had excess of body weight.
The research instruments used were the Body Mass Index test and the Height-Waist Index,
once the formula had been carried out, it helped us to select the sample and the influence that

the execution of the samurai fitness pre-post intervention had.

Keywords: Samurai fitness, Heart rate, Increased metabolism, Body Mass Index, Waist-Hip
Index.
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CAPITULO I.

INTRODUCCION

El presente trabajo investigacion titulado el samurai fitness y su incidencia en el sobrepeso y
obesidad en nifios de 5 a 9 afios, tiene como finalidad saber la repercusion que conlleva una
manera innovadora de realizar ejercicios aerobicos de baja y alta intensidad, combinados con
movimientos y técnicas de diferentes deportes de combate (Vargas, 2018), y su impacto en
el peso de los infantes a la hora de incluir dicha disciplina en sus entrenamientos o en su dia
que es destinado para realizar actividad fisica.

Al ser un sistema de ejercitacion seguro, y adaptable a los objetivos propuestos, sin limite de
edad ya que es eficaz por su sencillez de poner en préctica, los participantes emplearan
habilidades de desplazamiento y de las diferentes técnicas de diferentes disciplinas
relacionadas a las artes marciales, los cuales incitaran a la activacion de la adrenalina hormona
que es producida por la glandulas suprarrenales, la cual actla directamente sobre el sistema
nervioso simpatico provocando que los vasos sanguineos de la piel y de los musculos haciendo
que trabajen con mucha mas energia. (Gomes, 2005)

La adrenalina se activa de manera temporal e involuntaria en el cuerpo al ser sometido a un
estimulo de actividad fisica, pues de acuerdo con diversos estudios se ha comprobado que
dicha hormona esta estrechamente ligada con evolucion debido a que los individuos tienen
mayor probabilidad de llevar una vida saludable (Moran, 2022), tiene un papel fundamental a
la hora de realizar ejercicio o practicar un deporte, puesto que tiene directa relacion con el
suministro de nutrientes para la produccién energética a nivel de los musculos, lo que permite
el movimiento corporal que es el eje central de toda actividad fisica, la cual influira al
realizar los diferentes estimulos fisicos en los nifios con sobrepeso y obesidad. (Meza, 2022)
El propdsito de esta investigacion es determinar cual es la incidencia que tiene la intervencién
de un programa de samurdi fitness adaptado para nifios de entre 5 y 9 afios, en el peso de
aquellos que padecen un indice de masa corporal superior al normal de acorde a la edad y
estatura.

La presente investigacion utilizé un enfoque cuali-cuantitativo, de disefio de corte transversal,
de tipo cuasi-experimental. La poblacion de estudio fueron estudiantes de la unidad Educativa
“Guasuntos”. La muestra fue no probabilistica, es decir a conveniencia del investigador,
utilizando un procedimiento matematico o estadistico el cual fue realizado por test para
seleccionar la muestra. Se trabajo con 26 estudiantes de la unidad educativa. Las técnicas que
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se utilizaron fueron realizadas a base de instrumentos: el test del indice de Masa Corporal y
el test Cintura-Estatura las cuales fueron utilizado para seleccionar la muestra, en este caso
estudiantes de entre 5y 9 afios que padecen sobrepeso u obesidad.

Este trabajo investigativo se encuentra estructurado por los siguientes capitulos y apartados:

El capitulo I, Abordo primeramente en la introduccion, los antecedentes,
planteamiento del problema dando a conocer sus principales causas y consecuencias partiendo
desde un contexto macro, meso y micro, a partir de ello se realizé la formulacion del problema,
las incognitas, justificacion donde se describe el motivo del cual se realiza dicho trabajo de
investigacion, el objetivo general y especificos, propuestos y basados en que nos ayuden a
encaminar el trabajo de investigacion.

En el capitulo 11, se hablo sobre la fundamentacion tedrica que se ha desarrollado, el
andlisis de referencias de informacion en base a las dos variables de estudio, la independiente
el samurai fitness y la dependiente el sobrepeso y obesidad, cada una de las variables tiene
sus correspondientes subtemas o indicadores en el trabajo de investigacion.

En el capitulo 111, trata sobre la metodologia, la cual se definio por un enfoque cuali-
cuantitativo que permitid indagar de una manera amplia, teniendo pardmetros como: disefio
de la investigacion, tipo de la investigacion, métodos, técnicas e instrumentos. Ademas, la
metodologia a utilizar es la investigacion con una dimensién temporal de tipo transversal. La
unidad de analisis propuesta en la investigacion se detalla en una muestra con 26 estudiantes
de la unidad educativa Guasuntos en la cual se presentan instrumentos de recoleccion de datos
para el procesamiento de la informacion en el trabajo de investigacion.

En el capitulo 1V, se habl6 de los resultados y discusion, finalmente se analizan e
interpretan los datos recolectados durante toda la investigacion, realizando la triangulacion
entre autores, muestra y conclusiones de la investigacion, se representan en cuadros y graficos
estadisticos.

En el capitulo V, se determinan las conclusiones y recomendaciones muestran con
claridad los resultados de datos obtenidos. Como parte final se encuentra la bibliografia y
anexos donde se muestran todas las fuentes secundarias de informacion consultadas, se
presentan los instrumentos usados y la descripcién fotografica como evidencia de la
realizacion de este proyecto, la matriz de consistencia y la de operacionalizacion de variables.

Con la presente investigacion se pretendio crear una iniciativa metodoldgica que buscé
dar respuestas y ayudar de manera directa a los nifios de 5 a 9 afios de la unidad educativa
“Guasuntos”, partiendo de ellos analizar los resultados, en caso de ser positivos, poder ayudar

a la poblacion en general. Los estudiantes fueron los principales colaboradores y razon de ser
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de esta investigacion, debido a que padecen de sobrepeso u obesidad a temprana edad, y esto
conllevaria poder tener problemas de salud en edades mas a futuro, con el fin de poder tener

una mejorar calidad de vida y llena de habitos saludables desde los infantes.

1.1.Antecedentes de investigaciones o estudios anteriores

Previo a la implementacion de este proyecto de investigacion, se ha realizado una busqueda y
seleccidn entre fuentes confiables, trabajos previos y similares relevantes para este estudio
con alta validez, enfocandose en contextos macro, meso y micro, detallando aspectos y

referencias relevantes.

Revisada la informacion a nivel internacional citamos el trabajo de (Huidobro, 2020). El
principal objetivo del trabajo previo a la obtencién de un masterado de la Universidad de
Zaragoza fue implementar al curriculo educativo actividades fitness, con la innovacion de que
sea apoyado con soporte musical, actividades como Zumba, Body Kombat, conocido también
como Fitness de combate 0 Samurai Fitness para que conocieran las posibilidades de las artes
marciales a través de la coreografia y conocer los lineamentos que conlleva realizar estas
actividades. En el estudio realizado intervinieron 87 alumnos pertenecientes a 4° de Educacion
Secundaria Obligatoria en el IES Ramén y Cajal de Huesca, los participantes iniciaron
completando una ficha donde se demostraba sus conocimientos, hacia actividades fitness y su
motivacion por ella, a mas de ello de rellenaba una ficha de valoracion después de cada sesion
de préctica. Se realizaron sesiones de 1 vez por semana, durante 3 semanas, con una duracion
de 40 minutos cada sesion donde se realizaban los diferentes tipos de actividades, después de
cada sesion los alumnos debian completar una ficha de valoracién donde habia preguntas
sobre la dificultad de la actividad, esfuerzo y nivel de diversion. La edad de los participantes,
la media de edad es de 15,6 afios (Desviacién Tipica = 0,73). Siendo el maximo de edad 18 y
15 el minimo. El reparto por género es un 53% femenino (n=46) y un 47% masculino (n=41).
Se hallaron diferencias en que chicas fueron mas participativas que los chicos. a diversion
generada en la clase de Fitness de Combate o Samurdi Fitness ha sido muy alta entre los
alumnos. Un 90,7% de los alumnos afirman que se han divertido mucho o bastante, ante al
9,3% que se ha divertido poco o nada. Con unos niveles algo mas bajos, pero también

positivos, un 87% ha encontrado interesante la sesion, ademas un 62% se ha olvidado de lo
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que estaba haciendo mientras practicaban la sesion, y un 83% se ha metido completamente en

la clase. Un 91% afirma haber disfrutado mucho o bastante y al 77% se le ha pasado rapido.

Revisado a nivel internacional en la revista Chil salud publica (Chavez) se da a conocer la
prevalenciay la evolucién de la obesidad en 7 paises de América Latina en 3 épocas diferentes.
El método que se realizo fue un estudio descriptivo, retrospectivo, donde se recopilo
resultados de la OMS de entre 1998-2003, 2008 y 2014. El analisis de datos estadisticos
regional fue dificil, ya que los criterios, objetivos y datos epidemiol6gicos son locales o
aislados, sin uniformidad en la informacion disponible por la diversidad de fuentes, periodos
de tiempo considerados y diversos valores referenciales, limitando una vision coherente de la
situacion regional. Los datos fueron representados en un cuadro y cuatro figuras realizadas en
formato Excel 2007. Resultados: Entre 1998-2003, la prevalencia mas alta fue en Costa Rica
(59.1%) Venezuela (51.5%). En 2008, fue mas alta en México (32.1%), Venezuela (30.3%) y
Argentina (29.7%). En 2014, México (28.1%), Chile (27.8%) y Argentina (27.7%), en los 3
periodos fue mayor en mujeres. En conclusion, América Latina ha mantenido alta prevalencia
de obesidad, reflejado en parte en los resultados de este estudio, donde se observo tendencia
al aumento, siendo importante ya que, aunque representd momentos epidemioldgicos
diferentes, la tendencia al alza se mantuvo con cifras cercanas en los 7 paises. Destacaron las

mujeres en relacion con los hombres con mayor obesidad en los periodos estudiados.

A nivel nacional se destaca el estudio de (Herrera, 2018) relacionado con la incidencia del
samurai fitness en las capacidades basicas. presente documento tiene como objetivo identificar
de qué manera la practicas de este deporte ayuda en el desarrollo de las capacidades fisicas en
las personas que asisten al Club Pacific Gym de la ciudad de Quito, es identificar las
caracteristicas del desarrollo de las capacidades de fuerza, resistencia, flexibilidad, balance y
coordinacion buscando asi una alternativa novedosa para la realizacién de ejercicios, lo que
trae consigo un sin nimero de beneficios sobre todo en la salud de los participantes. La
investigacion es un tema muy importante en la actividad fisica, deporte y salud, ya que estas
mejoran notablemente el desempefio y calidad de vida de quien lo practique. En el estudio
intervino una poblacion de 25 participantes, perteneciente al Club Pacific Gym de la ciudad
de Quito, en donde se realiz6 primero una encuesta observando las necesidades de los
integrantes, y en el nivel en que se encuentran las capacidades fisicas. EI 100% de los
encuestados respondieron que, si es importante el estimulo auditivo en una rutina de Samurai

Fitness para el entrenamiento de sus capacidades fisicas, o que comprob6 que el estimulo
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auditivo juega un factor muy importante en cada sesion de entrenamiento. Como conclusiones
se extrajeron que Se observo que la practica de Samurai Fitness influyd positivamente en el
desarrollo de las capacidades fisicas de los integrantes del Club Pacific GYM, ya que se noto
mayor flexibilidad, movimientos mas dindmicos en los ejercicios realizados en cada sesion.
Se determind que no existe mucho conocimiento sobre la practica de Samurai Fitness, va de
la mano con el desinterés que muestran las personas por mejorar su condicion fisica necesaria
para mantener una buena salud. Se establecié que las capacidades fisicas basicas tales como
la velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinacion se van perdiendo con el paso de los afios,

por lo cual es vital mantenerse siempre dindmico y saludable.

A nivel nacional una investigacion importante fue de (Rios-Ponce, 2020). En Ecuador los
indices de obesidad infantil han ido aumenta considerablemente con un aumento con respecto
a 20 afos atrés. El trabajo de investigacion tiene como objeto identificar las caracteristicas de
hogares con obesidad infantil en Cuenca, Ecuador, asi como su percepcidon o comportamiento
con respecto a herramientas de marketing tales publicidades, promociones y merchandising
en la obesidad infantil. el 75 % de los padres encuestados respondieron que las tacticas de
promocidn influyen en sus decisiones de compra. Fue posible determinar también que las
anomalias en el peso de los nifios obesidad y sobrepeso se ven condicionadas igualmente por
factores externos. La compra de los hogares y promover asi habitos poco saludables para la
poblacion infantil. Evidencid, por otra parte, que la obesidad incrementa en los niveles
socioecondmicos mas bajos. La actividad fisica se reemplaza por actividades de
entretenimiento en medios; el 84 % de los nifios le dedica entre 1h/dia a 5h/dia. Finalmente,

se destaca que el ejemplo de los padres o cuidadores es determinante en la problematica

En el contexto local, especificamente en el repositorio de la Universidad Nacional de
Chimborazo se han encontrado trabajos de investigacion relacionado con la variable del
sobrepeso y obesidad, destaco el trabajo de investigacion de (Tupiza & Adriana Lizbeth
Chavez Colcha, 2018) el proyecto se desarrollo en se realizo en dos instituciones educativas
una urbana Unidad Educativa Maldonado y una rural Unidad Educativa Municipal “San
Francisco de Quito” El objetivo fue comparar los factores de riesgo que predisponen a la
obesidad y el sobrepeso en escolares de 7 a 10 afios de una escuela rural y una urbana, con la
muestra de 95 escolares, Se tomd medidas antropometricas a los escolares para calcular el
indice de masa corporal basandonos en las tablas del IMC/edad del Ministerio de Salud

Publica (MSP). Para la recopilacion de datos se aplicd una encuesta a los padres de familia
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del grupo de estudio con la finalidad de obtener datos familiares, tipo de alimentacion y
actividad fisica. el grupo etario esta compuesto por edades entre 7—10 afios los resultados
obtenidos fueron un 54.68% de sobrepeso y un 45.31% de obesidad en la escuela rural,
mientras que en la urbana existe un 70.96% de sobrepeso y un 29.03% de obesidad
predominando en nifios, familiares que presentan la problematica predomina en la madre
41.05%, en la escuela rural existe el ingreso econdémico superior al basico 30.53%, con una
actividad fisica de 1-2 veces por semana, mientras que en la urbana predomina el ingreso del
sueldo basico 17.89% y la actividad fisica s de 3-5 veces por semana. Los nifios de estas
escuelas tienen inadecuados habitos nutricionales ya que hay un alto consumo de comida
chatarra, especialmente en la escuela del area urbana, también en sus hogares tiene una dieta
con exceso de carbohidratos y en menor cantidad con frutas y ensaladas en el bar escolar la
mayoria de los nifios de ambas escuelas consumen golosinas, comida chatarra y carbohidratos,
el consumo de gaseosas es bajo en ambas escuelas. La actividad fisica en el area rural es menor
que el area urbana, ademas en ambas instituciones educativas los nifios se movilizan en carro
0 bus dejando a un lado actividades que ayudan a mantener un peso saludable como la

caminata o el andar en bhicicleta

1.2.Planteamiento del problema de investigacion

El motivo por el cual quiero realizar este trabajo de investigacion es porque considero
importante combatir el sobrepeso y obesidad a tempranas edad ya que por estudios realizados,
concluimos que los nifios padecen problemas de peso por falta de conocimiento de habitos
alimenticios de los padres, y en las instituciones educativas no brindan una comida saludable
adecuada a la edad y los nutrientes que necesita en el infante, busco combatirlo con el samurai
fitness que es un método muy innovador, divertido que llama la atencién a los estudiantes y
que mejora las capacidades basicas de ellos, y por lo tanto tener una mejor salud, y a mas de
ello crear habitos desde temprana edad para que en la adultez no sean propensos a sufrir
enfermedades cardiovasculares producidas por el sobrepeso u obesidad.

Mi proyecto se basa en seleccionar la muestra en los estudiantes a través del test de IMC
(indice de masa corporal) que nos indica a partir de la edad, altura y peso, en que rango se
encuentra y el test ICE (cintura-estatura) que nos indica que si son propensos a sufrir

enfermedades cardiacas y metabdlicas.
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1.2.1.Formulacion del problema

e ;Como influye un programa de Samurai fitness en nifios de 5 a 9 afios con

sobrepeso u obesidad?

1.2.2. Preguntas de investigacion

e ;Como determinar que los estudiantes de la institucion educativa se encuentran
en situacion de sobrepeso u obesidad?

e (Enqué nivel de intensidad debe ser ejecutado el programa de samurai fitness
para que sea el adecuado para los estudiantes?

e ;Cual es la incidencia de las variables de estudio: ¢Samurai fitness en el

sobrepeso u obesidad?

1.3.Justificacion

El presente trabajo de investigacion se basé en determinar la incidencia de un programa de
samurai fitness en nifios de 5 a 9 afios con sobrepeso u obesidad. Durante la realizacion de las
practicas a lo largo de la carrera se pudo observar la problematica de investigacion planteada,
debido que, al estar en contacto directo con los estudiantes se pudo evidenciar que en edad

tempranas ya los infantes se les observa con exceso de peso.

Este estudio investigativo es de suma importancia para considerar que las variables de esta
investigacion conllevan una gran responsabilidad, ya que buscamos que los estudiantes que
encuentran menos atractivo realizar actividad fisica, la realicen de una manera innovadora y

divertida, que conlleve directamente a combatir el sobrepeso u obesidad.

Los beneficiados con la realizacion de esta investigacion fueron los estudiantes de la Unidad
Educativa “Guasuntos” de igual manera la Universidad Nacional de Chimborazo, la Facultad
de Ciencias de la Educacion, Humanas y Tecnologias y la carrera de Pedagogia en la actividad
fisica y deporte. El presente trabajo de investigacion fue factible de realizar, porque se tuvo la

colaboracidn de la institucion en general.
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La utilidad metodoldgica de esta investigacion es generar conocimiento, aprendizaje y
resultados validos y confiables, esta investigacion se dio por un enfoque cuali-cuantitativo el
cual permitié un proceso de indagacion deductivo, la investigadora estuvo en contacto con los
participantes a través de la aplicacion de la técnica psicométrica, desde un analisis critico
sobre la problematica de estudio, haciendo hincapié que el samuréi fitness en un método
innovador cada vez mas practicado, que trae grandes beneficios.

El presente trabajo de investigacion fue factible visto que se obtuvo los recursos necesarios
para llevar a cabo la investigacion, se contd con la aprobacién de las autoridades de la

institucién educativa.

1.4.0bjetivos de la investigacion

1.4.1.0bjetivo General

e Evaluar la incidencia del Samurai fitness en nifios con sobrepeso y obesidad

de 5 a 9 afios de la unidad educativa “Guasuntos”.

1.4.2.0bjetivos Especificos

e Analizar la influencia del samurai fitness en los indicadores de sobrepeso y
obesidad en los nifios de 5 a 9 afos de la unidad Educativa “Guasuntos

e Desarrollar un programa de intervencién de samurai fitness en los nifios que
presenten sobrepeso y obesidad.

e Valorar pre-post intervencion del samurai fitness los indicadores de sobrepeso

y obesidad de los nifios de 5 a 9 afios de la unidad educativa “Guasuntos”.
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CAPITULO I1.

2. MARCO TEORICO

2.1.El samurai fitness

Al pasar el tiempo el fitness ha ido evolucionando, el samuréi fitness es un método de
entrenamiento cada vez mas practicado, es un innovador sistema de realizar actividad fisica
de manera grupal, es dinamico y eficaz, consiste en mezclar distintas disciplinas deportivas
como es el fitness, los aerébicos, movimientos, desplazamientos y estiramientos combinados
con las diferentes técnicas que se utilizan en las artes marciales u otros tipos de deportes de
combate, como el boxeo.

Es un método de entrenamiento muy eficaz que puede ser adaptado a cualquier tipo de edad
en que se desee practicar, se puede aumentar o disminuir la intensidad y la complejidad del
ejercicio, es muy atractiva para las edades tempranas ya que consideran por estudios ya
realizados que es una actividad divertida (\Vargas, 2018).

En el ecuador también es conocido como extreme combat, que fusiona actividades de cardio
con movimientos de taekwondo, kung fu y kingboxing, que tienen como objetivo quemar
grasa y mejorar las capacidades fisicas del practicante trabajando en si varios grupos
musculares, los entrenamientos vienen de la mano de ayuda musical con intervalos de
descanso. (Rafael, 2023).

2.2.0rigen

El rendimiento deportivo segun Cruz, (2001) lo define como «el resultado de una
actividad deportiva que, especialmente dentro del deporte de competicion, cristaliza en una
magnitud otorgada a dicha actividad motriz segun reglas previamente establecidas. Se conoce
que el origen de samurai Fitness tuvo como protagonista al pais de argentina, innovado por
un instructor de taekwondo conocido como Leoandro Ocampo, quien aparte de ser un
excelente profesional del deporte, realiza actividades relacionadas con el &mbito musical, de
ahi partiendo a unir sus dos grandes hobbies, dando al nacimiento del samuréi fitness,
comenz0 estableciendo rutinas de entrenamiento que tenian la particularidad que fusionaba

las técnicas del taekwondo con acompafamiento musical, en el que no importaba el género,
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sino era con el objetivo de que las personas vean de una manera novedad e innovadora una
forma nueva de realizar actividad, con el paso del tiempo y la préctica fue generandose
estructuras de entrenamiento, que al dia de hoy pueden ser aplicadas de manera que el
entrenamiento sea de mayor o menor intensidad dependiendo nuestros objetivos. Existen
rutinas de alto impacto, que son enfocadas a la quema rapida de calorias y que son practicas

diariamente (Israel, 2022).

2.3. Estructura de una clase de Samurai fitness

Para realizar un esquema de como una clase de samuréi fitness, debemos tener en cuenta
ciertos aspectos como para que grupo de edades esta dirigido, si los practicantes son personas
con habito de realizar actividad fisica o si no la practican, de acuerdo a ello realizaremos la
estructura de la clase, siendo mayor o menor la intensidad y la complejidad de los ejercicios,
cabe recalcar que la clase debe ser dirigida por un profesional de la actividad fisica, el tiempo
de duracion puede variar de acuerdo a la disponibilidad de tiempo, en este caso se realizara
una clase para estudiantes de unidades educativas, el tiempo aproximado debe ser de entre 30
0 40 minutos, incluyendo el calentamiento y el vuelta a la calma.

e Calentamiento general. — En la actividad fisica y deporte el calentamiento se
considera a la o las actividades que se realizaran con el objetivo de preparar al
deportista para una actividad que realizara posteriormente, busca que el organismo se
active tanto a nivel cardio vascular como a nivel éseo-articular, es indispensable para
que el deportista prevenga lesiones. (Ramos J. c., 2009).

Ejemplos.
v" Movimientos articulares.
v' Ejercicios generales.
v/ Estiramiento Tren superior.
v' Estiramiento tren inferior.

e Calentamiento especifico — este tipo de calentamiento tiene como objetivo activar
ciertos grupos musculares de acorde a la actividad deportiva que vamos a realizar, son
ejercicios mas técnicos y deben ser constantes y dividirse por series. (Alexander Kliebs
Quitral, 2020)

Ejemplos.
v" Saltos con el pie izquierdo.

v" Saltos con el pie derecho.
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Poli chilenos.
Sentadillas.
Golpes hacia arriba- abajo.

Golpes izquierda derecha.

ASERNEE N NN

Desplantes.

e Parte principal — La parte principal de la clase o entrenamiento viene dado por el
objetivo del dia del cual esta en la planificacion, que fundamento técnico queremos
mejorar 0 que grupo musculares queremos trabajar, es la parte mas importante.
Ejemplos.

v Sesion de 30 minutos de samurai fitness.

e Vuelta a la calma. — Es una parte muy importante para la prevencion de lesiones, no
es recomendable realizar actividad fisica y detenerse inmediatamente, debe ser
progresiva, llevando nuestra frecuencia cardiaca de mas a menos de una manera
progresiva, una vez estabilizada en un rango normal la frecuencia cardiaca, se procede
a realizar ejercicios de estiramientos y flexibilidad con el fin de poder lograr la
recuperacion y relajacion muscular (Vargas, 2018).

Ejemplos.
v Caminar en circulos con ejercicios de respiracion.
v' Ejercicios de estiramiento, tren superior e inferior.

v’ Ejercicios de flexibilidad.

2.4.Fundamentos técnicos del Samurai fitness.

2.4.1.Gancho. Es un golpe cruzado con la mano derecha.

2.4.2.Uppercut. Un golpe fuerte de arriba hacia abajo.

2.4.3.Técnica. El golpe mas repetitivo en el samurai fitness consiste en un golpe de
rodilla es esencial tener gran control de la coordinacion.

2.4.4.Patada. Estiramientos, flexion y extension de los miembros del tren inferior.
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2.5.Beneficios de la practica de Samurai fit
2.5.1.Nivel fisico

Al realizar la actividad del samurai fitness con un grado de intensidad alto, lograra
fortalecer los grandes grupos musculares, a mas de ello desarrollara fuerza y mejorara
el metabolismo quemando grasa, ayudando al control y reduccién del peso corporal,
ya que conlleva un gran gasto energético. Tiene gran beneficio en el sistema
cardiovascular, ya que nos aumenta nuestra capacidad pulmonar y respiratoria. Brinda
en si una salud integral, ya que beneficia a todos los sistemas del cuerpo (Vargas,
2018).

2.5.2.A nivel psicologico

Tiene beneficio en la reduccion del estrés producido por el dia a dia e incentiva a la
calmay relajacién reduciendo varios tipos de ansiedad. Ya que el ejercicio fisico ayuda
a activar nuestro cerebro por ello sale favorecida la concentracion, asi mismo estimula
al desarrollo cognitivo debido al aprendizaje de los diferentes movimientos de las artes
marciales y a la capacidad de reaccion, los reflejos le permiten al cuerpo responder de

una manera mas rapida (Castilla, 2008).

2.6.Importancia de musica

Estudios realizados han demostrado que la practica de actividad fisica acompafiado de mdsica
es beneficioso para que el deportista se motive, existen varios ritmos musicales que se pueden
combinar de acuerdo con el objetivo que se quiera alcanzar. Existe acompafiamiento musical,
que es adecuado para ejercicios de alta intensidad o para realizar el calentamiento o0 a su vez
para relajarse. A méas de ello nos ayuda a mejorar nuestra coordinacion en el samuréi fitness

ya que debemos realizar las técnicas de las artes marciales al ritmo de la musica.

2.7.Relacion actividad fisica y sedentarismo.

La deficiente practica de la actividad fisica en mayor grado causa sedentarismo, en las
personas sin embargo existe maneras de comprobar si se sufre de dicho problema de manera
cientifica y comprobada. Aplicando el cuestionario Global de Actividad fisica (GPAQ) y el
Cuestionario Internacional de Activad fisica de forma corta (IPAQ-SF), sirve para medir el

nivel de sedentarismo y aptitud fisica saludable en relacién con evaluaciones practicas como
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acelerometros y pruebas de aptitud fisica aplicadas para valorar estos aspectos. (Liu Wei Min
& Henry Gutiérrez Cayo, 2020) Son cuestionarios creados con la finalidad de que nos sirva
como herramienta que nos proporcione informacion acerca de la actividad fisica en relacién
al desarrollo de enfermedades provocadas por la inactividad fisica. (Liu Wei Min & Henry
Gutiérrez Cayo, 2020) Afirman: “Ambos cuestionarios, I1APQ-SF y el GPAQ, cumplen
funciones similares: facilitar el control, seguimiento de la actividad fisica y aportar valores

cuantificables que mediaran el nivel de actividad fisica y sedentarismo en la poblacién” (P.5)

2.8.50brepeso
2.8.1.Conceptualizacién general

El Sobrepeso, se encuentra un escalon por debajo de la obesidad y al igual se asocia al
aumento de peso corporal y a un cumulo excesivo de grasa en el cuerpo, se produce
generalmente por una mala alimentacion donde existe un desequilibrio de calorias que
consume Y las calorias que gasta, ya sea por actividades del dia a dia o por algun tipo
de actividad fisica. El exceso de grada acumulado en el cuerpo nos puede revelar riesgo
de padecer enfermedades sobre todo del tipo cardiovasculares, existen varios métodos
mas objetivos para poder determinar si existe un exceso de grasa en el cuerpo. Se
emplea un test llamado el test de indice cintura/estatura que consiste en dividir el
perimetro de la cintura por la estatura, ambas medidas deben ser en centimetros,
sacando resultados después de realizar la formula estudios indican que la relacién entre
cintura y estatura superior a 0.52 varones y 0.48 mujeres esta asociada a exceso de
grasa corporal que conllevaria una mayor posibilidad de contraer diversas
enfermedades (SEMAR, 2013).

2.9.0besidad

2.9.1.Conceptualizacion general

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define a la obesidad y el sobrepeso como
la “acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud”.
La obesidad se considera una enfermedad compleja que suele iniciarse a tempranas
edades, es un problema de salud publica, que afecta a todo el mundo, se estima que a

nivel mundial 40-50 millones de nifios de escuela podrian estar en los rangos de
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obesidad y 200 millones de nifios se encontrarian en los rangos de sobrepeso.
(Machado, 2018).

El método més comun para saber si nos enfrentamos a un problema de obesidad, se
utiliza para diagnostica el indice de masa corporal, es muy sencillo de utilizar es la
relacion entre el peso y la talla, se calcula dividiendo el peso de la persona en

kilogramos entre la estatura en metros elevado al cuadrado. (kg/m2).

2.9.2.0besidad infantil

La obesidad infantil es una afeccion de salud grave que afecta a nifios y adolescentes.
Al igual que el sobrepeso a menudo genera que los nifios y nifias comiencen a padecer
problemas de salud que antes se consideraban afecciones o padecimientos propios de
adultos, como la diabetes, la presion arterial alta y el colesterol alto. Ademas, la
obesidad infantil también puede generar baja autoestima y depresion. Es por ello que
una de las mejores estrategias para reducir la obesidad infantil es mejorar la
alimentacion y los hébitos de ejercicio de toda la familia. El tratamiento y la

prevencion de la obesidad infantil ayudan a proteger la salud de los nifios

2.10.  Tipos de obesidad segun la distribucién de grasa

La obesidad de acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud se ha considerado como la

epidemia del siglo XXI. Esto se debe a que se produce una acumulacion excesiva de grasa, en

un alto porcentaje de los casos, suele manifestarse de manera generalizada en todo el cuerpo.

No obstante, hay otras ocasiones donde el tejido adiposo se focaliza en determinadas partes

del cuerpo (Clinica Londres, 2021).

Es por ello que el reparto de la grasa no tiene por qué encontrarse extendido por todo el

organismo. En funcidn de su distribucion, existen tres tipos de obesidad.

2.10.1. Obesidad abdominal o androide: Como su nombre indica, el tejido adiposo
se almacena en el abdomen. Suele ser mas comun en varones y debido a su
localizacion es la que suscita mayor riesgo de patologia cardiaca, diabetes tipo Il

o0 sindrome metabdlico (de la Fuente & Romero, 2020).
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2.10.2. Obesidad periférica o ginoide: La grasa se ubica en caderas, muslos y
gluteos. La mayoria de pacientes suelen ser mujeres y conlleva un menor riesgo
cardiovascular debido a que las visceras abdominales no estan tan afectadas (de
la Fuente & Romero, 2020).

2.10.3. Obesidad homogénea: Al contrario que en las situaciones anteriores, el
exceso de grasa no prevalece en una zona en concreto, Sino que se reparte

uniformemente por el cuerpo (de la Fuente & Romero, 2020).
2.11. Tipos de obesidad segun la causa que la provoca

Es muy comun que se crea que la obesidad se debe a ingerir mas calorias de las que se
consumen, sin embargo, se trata de un fendmeno multicausal en el que intervienen
diversos factores. Segun predominen unos u otros podemos hablar de diferentes
tipos (Clinica Londres, 2021).

2.11.1. Genética: Es el factor mas determinante. Sin embargo, es importante tener en
cuenta que la genética no lo es todo. Es decir, cumplir con las recomendaciones
sobre un estilo de vida equilibrado puede contrarrestar la predisposicion de los
genes al exceso de peso. Es decir, las personas de la misma familia suelen
compartir patrones de alimentacion, conductas sedentarias y niveles de actividad
fisica similares. Las probabilidades de un nifio de tener sobrepeso y obesidad
aumentan significativamente si uno de los padres tiene sobrepeso o es obeso
(Ben, 2023).

2.11.2. Dietética: Obedece a habitos alimenticios no saludables, donde el consumo de
alimentos ricos en grasas y pobres en nutrientes es abusivo. Ademas, esta
relacionado con estilos de vida sedentarios, en los cuéles la falta de ejercicio
fisico contribuye al almacenamiento de tejido adiposo (de la Fuente & Romero,
2020).

2.11.3. Nerviosa: Se produce debido a desordenes del sistema nervioso central
(ansiedad, depresion o estrés). Esta afeccién provoca una alteracién de los
mecanismos de saciedad que conduce a la ingesta desmedida de calorias (de la
Fuente & Romero, 2020).

27


https://clinicalondres.es/blog/como-prevenir-la-obesidad-habitos-y-consejos/
https://clinicalondres.es/blog/como-prevenir-la-obesidad-habitos-y-consejos/

2.11.4. Endocrina: Estd  relacionada con patologias de tipo hormonal
(hipotiroidismo), exceso de produccion de insulina (hiperinsulinismo) o exceso
de produccién de glucocorticoides (hipercorticismo) (de la Fuente & Romero,
2020).

2.11.5. Medicamentoso: La toma de algunos farmacos (corticoides, antituberculosos
0 antidepresivos) desencadenan una serie de efectos secundarios que ocasionan

problemas de peso (de la Fuente & Romero, 2020).

2.11.6. Cromosémico: Surge debido a defectos cromosémicos como el Sindrome de

Down o el de Turner (de la Fuente & Romero, 2020).

2.12. Etiopatogenia

Existen diversos tipos de factores (generalmente combinados) que seran determinantes

y aumentan el riesgo de los nifios y nifias de padecer sobrepeso y obesidad.

2.12.1. Alimentacion: Comer con regularidad alimentos con muchas calorias, como
comidas rapidas, productos horneados y refrigerios de maquinas expendedoras,
puede hacer que tu hijo suba de peso. Los dulces y los postres también pueden
causar aumento de peso, y cada vez mas evidencia indica que los tragos dulces,
como los jugos de frutas y las bebidas isotonicas, son los culpables de la obesidad
en algunas personas (Adolfo-Enrique Lizardo, 2011).

2.12.2. Falta de ejercicio: Los nifios que no hacen mucho ejercicio tienen mas
probabilidades de subir de peso porque no queman tantas calorias. Pasar
demasiado tiempo en actividades sedentarias, como mirar television o jugar a
videojuegos, también contribuye al problema. Ademas, los programas de
television suelen incluir anuncios de alimentos no saludables (Dazaley, 2023).

2.12.3. Factores familiares: Se basa principalmente en conocer si el infante proviene
de una familia con sobrepeso u obesidad, pues esto genera que tenga mas
probabilidades de subir de peso. Esto es cierto especialmente en un entorno
donde siempre hay alimentos con muchas calorias y donde no se alienta la
actividad fisica (Dazaley, 2023).
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2.12.4. Factores psicoldgicos: Es muy conocido que el estrés personal, parental y
familiar puede aumentar el riesgo de un nifio de padecer obesidad. Algunos nifios
comen de més para afrontar problemas o canalizar sus emociones (como el estrés)
0 para combatir el aburrimiento, es posible que sus padres tengan tendencias
similares (Dazaley, 2023).

2.12.5. Factores socioecondémicos: En ciertos lugares o algunas comunidades, las
personas tienen recursos limitados y poco acceso a los supermercados. Lo cual
provoca gue escojan comida semipreparada que no se echa a perder rapidamente,
como comidas congeladas y galletas saladas y dulces. Ademas, las personas que
viven en vecindarios de bajos ingresos suelen no tener acceso a lugares seguros
donde hacer ejercicio (Dazaley, 2023).

2.12.6. Ciertos medicamentos: Algunos medicamentos con receta médica pueden
aumentar el riesgo de obesidad, por ejemplo, la prednisona, el litio, la
amitriptilina, la paroxetina (Paxil), la gabapentina (Neurontin, Gralise, Horizant)

y el propranolol (Inderal, Hemangeol) (Dazaley, 2023).

2.13. Complicaciones

Existen diversos tipos de complicaciones que se presentan en los infantes que poseen
problemas con sobrepeso y obesidad tanto para el bienestar fisico, social y emocional
de un nifio.

2.13.1. Fisicas:

Las complicaciones fisicas de la obesidad infantil pueden incluir:

v Diabetes tipo 2. Esta enfermedad croénica afecta la forma en que el organismo
de tu hijo usa el azlcar (glucosa). La obesidad y un estilo de vida sedentario
aumentan el riesgo de padecer diabetes tipo 2 (Clinica Mayo, 2022).

v Colesterol alto y presion arterial alta. Una dieta deficiente puede causar una o
ambas afecciones en tu hijo. Estos factores pueden contribuir a la acumulacion
de placas en las arterias causando que las arterias se estrechen y endurezcan,
lo que puede provocar un ataque cardiaco o a un ataque cardiaco mas adelante
en la vida (Clinica Mayo, 2022).
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v Dolor articular. El peso extra causa un estrés adicional en las caderas y las
rodillas. La obesidad infantil puede causar dolor y, a veces, lesiones en las
caderas, las rodillas y la espalda (Clinica Mayo, 2022).

v Problemas respiratorios. EI asma es mas frecuente en nifios con sobrepeso.
Estos nifios también son mas propensos a desarrollar apnea obstructiva del
suefio, un trastorno potencialmente grave en el que la respiracion del nifio se
detiene y comienza repetidamente durante el suefio (Clinica Mayo, 2022).

v Enfermedad del higado graso no alcohdlico. Este trastorno, que generalmente
no causa sintomas, hace que se acumulen depdsitos grasos en el higado. La
enfermedad del higado graso no alcoholico puede causar la formacion de

cicatrices y dafio al higado (Clinica Mayo, 2022).

2.13.2. Sociales y emocionales

Los nifios que presentan problemas de sobrepeso y obesidad tienden a sufrir acoso por
parte de sus compafieros. Esto puede provocar la pérdida de autoestima y un riesgo
elevado de depresion y ansiedad (Clinica Mayo, 2022).

Segun el Desempefio de los estudiantes universitarios en educacion fisica observan
una impresion negativa de la presencia de personas con obesidad; y baja autoestima,
lo que puede afectar desempefio profesional de este grupo de personas. se necesita
investigacion y Intervenciones para reducir estos problemas entre los futuros
profesionales de la salud (Edda Lorenzo Bertheau, 2017).

30



CAPITULO III

3. METODOLOGIA

3.1.

Enfoque en la investigacion

El proyecto de investigacion fue de un enfoque cuali-cuantitativo, ya integro

sistematicamente los métodos cualitativos y cuantitativos en el estudio.

3.2. Tipo de investigacion

3.3.

3.4.

3.5.

La investigacion fue de tipo cuasi-experimental ya que existié la manipulacion de una
variable independiente, y la muestra es de tipo no probabilistico-intencional, es decir
los candidatos con los que se trabajé no fueron seleccionados de manera aleatoria, sino

seleccionada previa a los resultados de los indicadores de sobrepeso y obesidad.

Investigacion segun su disefio
El disefio de la investigacion pertenecid al tipo de corte transversal, ya que, se tratd de
una investigacion de enfoque cuali-cuantitativo, se obtuvieron datos numéricos, los

cuales fueron utilizados para llegar a las conclusiones.

Técnicas de recoleccion de Datos

Para la presente investigacion se emple6 la técnica del test del indice de masa corporal
gue nos dio a conocer los indicadores de sobrepeso v el test de cintura- estura, que es
el indice que cuantifica la distribucion de la masa corporal y muestra correlacion con

enfermedades cardiacas y metabdlicas.

Instrumentos de investigacion

El instrumento que se utilizd en la presente investigacion fue el método-test de indice

de masa corporal.
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La investigacion se trabajo de la siguiente manera, de la poblacion seleccionada,
debimos extraer la muestra, en este caso eran nifios con sobrepeso u obesidad, para se
utilizo los indicadores de sobrepeso. 2 test faciles de ejecutar como es el indice de

masa corporal, y el indice cintura-estatura.

Se trata de métodos matematicos que calcula la composicion corporal, y la categoria

de peso.

Primer método

El primer método es el indice de Masa corporal consiste en una operacion matematica
donde obtenemos el peso de una persona en kg y lo dividimos por la altura en metros
al cuadrado, es un método de evaluacion facil, que nos indicara en que categoria de
peso se encuentra el evaluado, bajo peso, peso saludable, sobrepeso u obesidad. El
IMC no mide la grasa corporal, correlaciona con medidas mas directas de la grasa

corporal.

L os pasos son:
e Obtener el peso de la persona y transformarla a kilogramos.
e Medir a la persona y transformarlo a Metros.
e Obtener el resultado y elevarlo al cuadrado.
e Realizar la formula matematica (kg)/Altura?

e Comparar los datos obtenidos en tablas.

Ejemplo:
_ peso (kg)
Me = altura (m)?
_ 78(kg)
Me = 1.60 (m)>2

IMC = 30.46875

Tabla 1. indice de Masa Corporal para nifias de 5 a 9 afios
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EDAD DEl;:&tlchIglEON NORMAL SOBREPESO
3 ahos 6 <12.7 15.2 >16.9 >19.0
meses
6 anos <12.7 153 >17.0 >19.2
6 afos 6 <12.7 15.3 >17.1 >19.5
meses
7 ahos <12.7 15.4 >17.3 >19.8
7 ahos 6 <12.8 15.5 >17.5 >20.1
meses
8 anos <129 15.7 >17.7 2206
8 anos 6 <13.0 15.9 >18.0 221.0
meses
9 anos <13.1 16.1 2183 221.5
9 afos 6 <133 16.3 >18.7 322.0
meses

Fuente: (Cruz, 2020)

Tabla 2. indice de Masa Corporal para nifios de 5 a 9 afios

Ninos
EDAD Dém&N NORMAL SOBREPESO
3 afios 6 <13.0 15.3 >16.7
meses
6 anos <13.0 15.3 >16.8
6 anos 6 <13.1 15.4 >16.9
meses
7 anos <13.1 15.5 >17.0
7 ahos 6 <13.2 15.6 >17.2
meses
8 anos <13.3 15.7 >17.4
8 ahos 6 <13.4 15.9 >17.7
meses
9 anos <135 16.0 =17.9
9 anos 6 <13.6 16.2 >18.2
meses

Fuente: (Cruz, 2020)



Segundo método

La relacion cintura/estatura incorpora la medicion de la circunferencia abdominal y la
corrige por la estatura, y tiene una mayor certeza para predecir factores de riesgo
cardiovascular relacionados con la distribucidn de la grasa corporal, siendo una ventaja
al indice de masa corporal tanto en adultos como en nifios. Este indice se utilizo por
primera vez en el estudio de Framingham.

La relacion cintura/estatura se ha propuesto como un indice antropométrico facilmente
medible para la deteccién temprana de la obesidad central y para evaluar las
asociaciones entre variables de factores de riesgo cardio metabdlico con la obesidad
central o intraabdominal. En estudios actuales la circunferencia de la cintura fue el
predictor més significativo de las variables que detectan riesgo cardiovascular, tanto
para nifios y nifias, mientras que el indice de masa corporal tenia el mas bajo valor
predictivo de los factores de riesgo para la deteccion de enfermedades
cardiovasculares, ademas muestra cambios constantes que precisan de conocer puntos
de corte especificos para la edad y género expresados en percentiles (Padron Martinez
& Perea Martinez, 2016).

Los pasos son:
e Obtener la altura de la persona en centimetros.
e Medir la circunferencia abdominal de la persona en centimetros.
e Utilizar la formula matematica cintura/estatura.
e Comparar la informacién obtenida.

Ejemplo:

cintura (cm)

~ estatura (cm)

ICE = 85 (cm)
"~ 170 (cm)

ICE = 0.5

Tabla 3. Indice cintura-estatura para nifios, nifias y adolescentes hasta los 15 afios
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Nifios y adolescentes
(hasta 15 anos)

<0.34 <0.34 <0.34 Extremadamente deigado

Hombre Mujer Categoria

0352045 0.35a0.42 0.35a0.41 Deigado sano

0.46 a 0.51 043a052 042a0.48

053a057 049a0.53

0582062 0.54a057
0.63 + 1 0.58 +

Fuente: (Diaz, 2017).

3.6. Poblacion de estudio y tamafio de muestra.

3.6.1. Poblacion
La poblacién de estudio de la presente investigacion son nifios y nifias que se encontraron en

edades de 5 a 9 afios que presentaron problemas de sobrepeso y obesidad.

3.6.2. Muestra de la investigacion

La muestra fue de tipo no probabilistico fue definida intencionalmente, es decir a conveniencia
del investigador ya que después de realizar los diferentes métodos, se trabaja con los nifios y
nifias que presenten problemas de obesidad y sobrepeso.

3.7. Disefo de la investigacion

Se inicio con la aplicacion de los test (IMC e ICE) el cual se aplico a los estudiantes de la
Unidad Educativa “Guasuntos” en la edad de 5 a 9 afios, se lo realizo la intervencién durante
12 semanas, para lo cual se consideraron los parametros de peso, edad, estatura y cintura,
determinando asi que 26 estudiantes presentaron problemas de sobrepeso y obesidad, motivo

por el que se realizd una comparacion después de haber implementado el Samurai Fitness.
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3.8. Consideraciones éticas

Se considero informacion bibliografica de diferentes autores relacionado a la disciplina
del samurai fitness, Se realizo el oficio pertinente y se obtuvo el permiso de la institucion

educativa “Guasuntos” para elaborar el proyecto de investigacion.

3.9. Métodos de andlisis, y procesamiento de datos.

Hipotesis
De este modo en la presente investigacion se plante6 las siguientes hipotesis:

e Hipdtesis positiva: Uso adecuado de un programa de samuréi fitness de media
intensidad mostrara una disminucion considerable de grasa corporal en los nifios y
nifias de 5 a 9 afios con sobrepeso y obesidad.

e Hipdtesis negativa: El programa de samurai fitness de media intensidad presentara

problemas de coordinacion y lateralidad.

3.10. Procesamiento de datos

Para el andlisis estadistico utilicé la herramienta Microsoft Excel para el registro de datos de
los participantes y realicé las formulas que eran requeria mis tests, por otro lado, el programa
estadistico Minitab me fue de ayuda muy significativa para poder aceptar o rechazar la
hipétesis positiva (prueba t de Student), determinar si los datos tenian una distribucion normal

(Anderson Darling).
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CAPITULO IV

4. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1.

Muestra:

N.°
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EDAD

5 afnos
5 afnos
6 anos
6 afos
6 afos
6 afos
6 afos
7 anos
7 anos
7 anos
7 afos
8 afos
8 afos
8 afos
8 afnos
8 afnos
8 afnos
8 afnos
9 afos
9 afos
9 afos
9 afos
9 afos
9 afos
9 afnos
9 afnos

SEXO

masculino
femenino
masculino
masculino
femenino
masculino
masculino
masculino
femenino
femenino
masculino
masculino
masculino
femenino
masculino
femenino
masculino
masculino
masculino
masculino
femenino
masculino
Masculino
Masculino
Femenino
Femenino

PESO
(kg)
21.3
19.8
20.6

20
19.6
25
21
23
25
22
24
30
26
35
33
25
30
29
42
38
43
41
45
41
40
39

Datos obtenidos antes de la intervencion

ESTATURA
(m)
1.10
1.05
1.10
1.05
1.00
1.20
1.10
1.15
1.20
1.10
1.15
1.25
1.20
1.40
1.35
1.15
1.30
1.25
1.40
1.35
1.40
1.40
1.50
1.30
1.35
1.30

CINTURA
(cm)
58
55
59
56
50
63
58
61
59
55
57
58
63
63
63
56
61
61
74
71
68
59
67
65
58
68

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.
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Tabla 4. Calculo del IMC de los participantes.

PARTICIPANTE IMC ANALISIS

1 17,60 SOBREPESO
2 17,96 SOBREPESO
3 17,02 SOBREPESO
4 18,14 SOBREPESO
5 19,60 OBESIDAD
6 17,36 SOBREPESO
7 17,36 SOBREPESO
8 17,39 SOBREPESO
9 17,36 SOBREPESO
10 18,18 SOBREPESO
11 18,15 SOBREPESO
12 19,20 SOBREPESO
13 18,06 SOBREPESO
14 17,86 SOBREPESO
15 18,11 SOBREPESO
16 18,90 SOBREPESO
17 17,75 SOBREPESO
18 18,56 SOBREPESO
19 21,43 OBESIDAD
20 20,85 OBESIDAD
21 21,94 SOBREPESO
22 20,92 OBESIDAD
23 20,00 OBESIDAD
24 24,26  OBESIDAD
25 21,95 OBESIDAD

26 23,08 OBESIDAD

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.



Tabla 5. Céalculo del ICE de los participantes.

PARTICIPANTE ICE

1 0,53
2 0,52
3 0,54
4 0,53
5 0,50
6 0,53
7 0,53
8 0,53
9 0,49
10 0,50
11 0,50
12 0,48
13 0,53
14 0,45
15 0,47
16 0,49
17 0,47
18 0,49
19 0,53
20 0,53
21 0,49
22 0,42
23 0,45
24 0,50
25 0,43
26 0,52

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

ANALISIS

SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SANO
SANO
SANO
SOBREPESO
SANO
SANO
SOBREPESO
SANO
SANO
SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SANO
SANO
SANO
SANO
SOBREPESO

Elaborado por: Cristhian Cargua.
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Tabla 6. Sexo de los participantes de Samurai Fitness.

SEXO
PARTICIPANTES
Frecuencia Porcentaje
Femenino 9 34.62%
Masculino 17 65.38%
Total 26 100,0%

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.
Elaborado por: Cristhian Cargua.
Graéfico 1. Sexo de los participantes de Samurai Fitness.

SEXO PARTICIPANTES

33%

Masculino Femenino

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.
Elaborado por: Cristhian Cargua.
Anélisis e interpretacion:

Con la ayuda de la tabla se logro dar a identificar el sexo de los participantes nos refleja
que de un total de 26 participantes con problemas de sobrepeso u obesidad el 34.62 %

pertenece al sexo femenino, mientras que un 65.38% es de sexo masculino, lo cual
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indicaria que los hombres de la edad de 5 a 9 afios son mas propensos a padecer este

problema de salud.

Tabla 7. Edad de los participantes.

EDAD DE LOS
PARTICIPANTES

EDAD Frecuencia Porcentaje
5 afios 2 7.70%

6 anos 5 19.23%
7 anos 4 15.38%
8 afos 7 26.92%
9 afios 8 30.77%
Total 26 100,00%

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.
Elaborado por: Cristhian Cargua.

Grafico 2. Edad de los participantes de Samurai Fitness

EDAD PARTICIPANTES

m 5 ANOS
m 6 ANOS
m 7 ANOS
m 8 ANOS
= 9 ANOS

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.
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Analisis e interpretacion:

Con la ayuda de la tabla se pudo determinar que la edad predominante en la cual se
presentan problemas de sobrepeso u obesidad se encuentra ubicada dentro de la edad de 8
afios con un porcentaje de 30.77%, mientras que en la edad de 5 afios se puede distinguir
un menor porcentaje de incidencia de sobrepeso u obesidad con un 7.70%, lo cual indicaria

que los participantes de la edad de 8 afios son mas propensos a padecer este problema de
salud.

Tabla 8. Incidencia del sobrepeso y obesidad de acuerdo con el indice de masa
corporal.

INCIDENCIA (IMC)

Frecuencia Porcentaje
Sobrepeso 18 69.23%
Obesidad 8 30.77%
Total 26 100,0%

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”
Elaborado por: Cristhian Cargua

Grafico 3. Incidencia del sobrepeso y obesidad de acuerdo con IMC.

INCIDENCIA IMC

M Sobrepesp M Obesidad
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Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”
Elaborado por: Cristhian Cargua
Andlisis e interpretacion:

Después de analizar los datos obtenidos se determind que el 69.23% de la poblacion
utilizada en la presente investigacion presenta problemas de sobrepeso y tan solo el
30.77% problemas de obesidad, lo cual indicaria que el sobrepeso tiene mayor incidencia
en infantes de la edad de 5 a 9 afios en la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Tabla 9. Incidencia del sobrepeso y obesidad de acuerdo con el indice de cintura
estatura.

INCIDENCIA
(ICE)
Frecuencia Porcentaje
Sobrepeso 16 61.54%
Sano 10 38.46%
Total 26 100,0%

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”
Elaborado por: Cristhian Cargua

Grafico 4. Incidencia del sobrepeso y obesidad de acuerdo con ICE.

INCIDENCIA ICE

M Sano

Sobrepeso

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.
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Analisis e interpretacion:

Al analizar los datos obtenidos después de calcular el indice cintura-estatura se determind

que el 61.54% de la poblacién utilizada en la presente investigacion presenta problemas

de sobrepeso y tan solo el 38.46% se encuentran dentro de los parametros de una persona

sana, lo cual indicaria que el sobrepeso tiene mayor incidencia en infantes de la edad de 5

a 9 afios en la Unidad Educativa “Guasuntos”.

4.2. Resultados obtenidos después de la intervencion

Muestra
N.° EDAD
1 5 afos
2 5 afios
3 6 afos
4 6 afos
5 6 afios
6 6 afos
7 6 afos
8 7 afnos
9 7 afios
10 7 afnos
11 7 afos
12 8 afos
13 8 afos
14 8 afos
15 8 afos
16 8 afios
17 8 afos
18 8 afios
19 9 afos

SEXO

masculino
femenino
masculino
masculino
femenino
masculino

masculino
masculino
femenino
femenino
masculino
masculino
masculino
femenino
masculino
femenino
masculino
masculino

masculino

PESO
(kg)

20,60
19,40
20,00
18,60
19,00
24,60
19,80
21,20
27,00
22,20
21,40
27,60
25,20
32,60
31,40
23,60
28,60
28,80
40,60

ESTATURA
(m)
1,15
1,10
1,10
1,15
1,05
1,25
1,15
1,15
1,30
1,10
1,20
1,25
1,30
1,40
1,35
1,20
1,40
1,30
1,40

CINTURA
(cm)
57
53
55
55
48
59

59
60
56
54
53
58
59
61
63
55
60

59
71
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20
21
22
23
24
25
26

9 afios
9 afnos
9 afios
9 afnos
9 afios
9 afnos

9 afios

masculino

femenino
masculino
Masculino
Masculino
Femenino

Femenino

35,60
41,20
39,20
38,40
36,00
37,20
36,40

1,40
1,45
1,40
1,55
1,40
1,45
1,40

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.

Tabla 10. Calculo del IMC de los participantes despueés de la intervencion

PARTICIPANTE
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IMC

15,58
16,03
16,53
14,06
17,23
15,74
14,97
16,03
15,98
16,69
15,28
17,66
14,91
16,63
17,23
16,39
14,59
17,04
20,71
18,16

ANALISIS

NORMAL
NORMAL
SOBREPESO
NORMAL
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NORMAL
NORMAL
NORMAL
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NORMAL
NORMAL
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65
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21 19,60 SOBREPESO

22 19,59 SOBREPESO
23 17,07 NORMAL
24 18,37 SOBREPESO
25 17,69 NORMAL
26 18,57 SOBREPESO

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.

Tabla 11. Resultados de la intervencion de acuerdo con el IMC.

INCIDENCIA
(IMC)
Frecuencia Porcentaje
Sobrepeso 9 34,62%
Obesidad 7 26,92%
Normal 10 38,46
Total 26 100,0%

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.
Elaborado por: Cristhian Cargua.

Gréfico 5. Resultados en base al IMC después de la intervencion.

RESULTADOS IMC

B Normal
M Sobrepeso

 Obesidad

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.
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Andlisis e interpretacion:

Después de comparar los resultados obtenidos se logré evidenciar que al aplicar el Samurai

Fitness en nifios y nifias de 5 a 9 afios de Unidad Educativa “Guasuntos” reflejan una

mejoria, pues el porcentaje de obesidad disminuy6 del 30,77% al 26,92%, de sobrepeso

del 69.23% de la poblacion utilizada en la presente investigacion a 34,62%, y el porcentaje

restante se logrd situar en los parametros de salud normales.

Tabla 12. Calculo del ICE de los participantes después de la intervencion

PARTICIPANTE ICE ANALISIS

1 0,50
2 0,48
3 0,50
4 0,48
5 0,46
6 0,47
7 0,51
8 0,52
9 0,43
10 0,49
11 0,44
12 0,46
13 0,45
14 0,44
15 0,47
16 0,46
17 0,43
18 0,45
19 0,51
20 0,49
21 0,45

SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
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22 0,39 SANO

23 0,42 SANO
24 0,46 SANO
25 0,39 SANO
26 0,47 SANO

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.

Tabla 13. Resultados de la intervencion de acuerdo con el ICE.

INCIDENCIA
(IME)
Frecuencia Porcentaje
Sobrepeso 0 0,00%
Sano 26 100,00%
Total 26 100,0%

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”

Elaborado por: Cristhian Cargua

Grafico 6. Resultados en base al ICE después de la intervencion.

RESULTADOS ICE

W Sano
M Sobrepeso

Obesidad

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.
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Andlisis e interpretacion:

Tal y como se observa en la gréfica de pastel se puede decir que después de comparar los

resultados obtenidos se evidencia que al aplicar el Samurai Fitness en nifios y nifias de 5

a 9 afios de Unidad Educativa “Guasuntos” reflejan una mejoria muy satisfactoria pues la

totalidad de la poblacion analizada se encuentra dentro de los pardmetros deseados para

infantes de su edad respectivamente.

Gréfico 7. Pruebas de normalidad comparacion del peso inicial y peso final
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Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.
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Grafica de probabilidad de PESO FINAL

Mormal - 95% de IC
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Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.
Elaborado por: Cristhian Cargua.
Analisis e interpretacion:

Como se puede verificar en las graficas de normalidad de peso inicial y peso final se
observa que el grupo de datos obtenidos presenta una distribucion normal, pues como bien
es sabido el estadistico Anderson-Darling mide qué tan bien siguen los datos una
distribucion especifica. Para un conjunto de datos y distribucion en particular, mientras
mejor se ajuste la distribucion a los datos, menor sera este estadistico. Es por ello que en
los resultados obtenidos se evidencian que al aplicar el Samurai Fitness en nifios y nifias
de 5 a 9 afios de Unidad Educativa “Guasuntos” s una muy buena idea para la salud.

Tabla 14. Prueba t-Student peso inicial y peso final

Estadisticas descriptivas

Error

estandar

dela

Muestra N Media Desv.Est.  media
PESO IMICIAL 26 2993 862 1,69
PESO FIMAL 26 2833 782 1,53
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Estimacion de la diferencia pareada

Error
estandar
de la IC de 95% para
Media Desv.Est.  media la diferencia_p

1,604 1,335 0262 (1,065; 2,143)

Diferencia_w: media de poblocidn de (PESO INICIAL - PESQ FINAL)

Prueba

Hipotesis nula  Hep: diferencia_w = 0
Hipatesis altermna Hy: diferencia_p £ 0

Valor T Valor p
613 0,000
Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.
Elaborado por: Cristhian Cargua.
Andlisis e interpretacion:

Procedemos a realizar una prueba estadistica T de student, para muestras relacionadas donde
obtenemos que el valor de p es igual a 0,00, desviacion estandar de 1.335, dando como
resultado una relacion muy significativa de la implementacion del Samurai Fitness, por lo cual
se acepta la hipoétesis positiva.

Grafico 8. Pruebas de normalidad comparacion del estatura inicial y estatura final
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Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”

Elaborado por: Cristhian Cargua
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Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”
Elaborado por: Cristhian Cargua
Anélisis e interpretacion:

Con el grafico se puede demostrar que después de haber sometido a los individuos en un
tiempo de 12 semanas estos presentan diferencias en cuanto a su estatura, esto debido a que
se encuentran en una etapa de crecimiento constante, ademas se puede observar que los datos
obtenidos presentan una distribucion normal.

Tabla 15. Prueba t-Student estatura inicial y estatura final

Estadisticas descriptivas

Error

estandar

de la

Muestra M Media Desv.Est. media
ESTATURA INICIAL 26 1,2346 01347 00264
ESTATURA FIhH_ 26 12788 01335 00262

Estimacion de la diferencia pareada

Error
estandar de IC de 95% para la
Media Desv.Est. la media  diferencia_p

-0,04423  0,03557 0,00698 {-0,05860; -0,02926)

Diferencia_p: medio de poblocidn de (FSTATURA INICIAL - ESTATURA FINAL)

Prueba

Hipotesis nula  Hyp: diferencia_p = 0
Hipatesis alterna Hy: diferencia_p # 0

Valor T Valor p
-634 0,000

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”
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Elaborado por: Cristhian Cargua

Andlisis e interpretacion:

Después de realizar la prueba estadistica T de student, para muestras relacionadas en la cual
obtuvimos que el valor de p es igual a 0,00, desviacion estandar de 0.0335, dando como
resultado una relacion muy significativa de la implementacion del Samurai Fitness, por lo cual
se acepta la hipétesis positiva, sin embargo, se puede evidenciar que a no existe una diferencia
tan significativa como es el caso del peso, en el cual se observa una desviacion estandar mayor

demostrando que el peso es mucho mas variable que la estatura en este lapso de tiempo.

Gréfico 9. Pruebas de normalidad comparacion del cintura inicial y cintura final
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Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.
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Grafica de probabilidad de CINTURA FINAL

Mormal - 95% de IC
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Andlisis e interpretacion:

CINTURA FINAL
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Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua.

59,04
5340

26
0,369
0,401

Se puede demostrar que después de haber sometido a los individuos en un tiempo de

entrenamiento de 12 semanas con las actividades del Samurai Fitness estos presentan

diferencias en cuanto la circunferencia abdominal o circunferencia de cintura, ademas se

puede observar que los datos obtenidos presentan una distribucién normal.

Tabla 16. Prueba t-Student cintura inicial y cintura final

Estadisticas descriptivas

Muestra

N Media Desv.Est.

Error
estandar
dela
media

CINTURA INICIAL 26

CINTURA FINAL

26

61,08
59,04

342
534

1,06
1,05
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Estimacion de la diferencia pareada

Error
estandar
de la IC de 95% para
Media Desv.Est.  media la diferencia_p
2038 1,455 0,285 (1451 2620)

Diferencia_w: media de poblocidn de (CINTURA INICIAL - CINTURA FINAL)

Prueba

Hipotesis nula  Hep: diferencia_w = 0
Hipatesis altermna Hy: diferencia_p £ 0

Valor T Valor p
714 0,000

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”

Elaborado por: Cristhian Cargua

Andlisis e interpretacion:

Los datos obtenidos después de realizar la prueba estadistica T de student, para muestras
relacionadas nos demuestra que al igual que en los casos anteriores es correcto aceptar la
hipédtesis positiva debido a que el valor de p es igual a 0,00, , dando como resultado una
relacion muy significativa de la implementacion del Samurai Fitness, pero a pesar de los
resultados, se puede evidenciar que a existe una diferencia tan significativa como es el caso
del peso, en el cual se observa una desviacion estandar mayor demostrando que el peso es

variable en un determinado lapso de tiempo.
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Grafico 10.Pruebas de normalidad comparacion del IMC inicial y IMC final
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Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”
Elaborado por: Cristhian Cargua
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Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”
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Elaborado por: Cristhian Cargua

Andlisis e interpretacion:

Los resultados arrojados por los datos obtenidos posterior a la implementacion del Samurai
Fitness nos permiten demostrar que despues de haber sometido a los individuos en un tiempo
de entrenamiento de 12 semanas estos presentan diferencias en cuanto a los valores del indice
de masa corporal (IMC), ademas se puede observar que los datos obtenidos presentan una

distribucién normal.

Tabla 17. Prueba t-Student IMC inicial y IMC final

Estadisticas descriptivas

Error

estandar

dela

Muestra M Media Desv.Est.  media
IMC IMICIAL 26 19,192 1,996 0,391
IMC FINAL 26 16,860 1.633 0320

Estimacion de la diferencia pareada

Error
estandar
de la IC de 95% para
Media Desv.Est. media la diferencia_p
2332 1,285 0252 (1,813 2851

Diferencia_we medio de poblocidn de (IMC INICIAL - IMC FINAL)

Prueba

Hipotesis nula  Heg: diferencia_p = 0
Hipatesis alterma Hy: diferencia_p £ 0

Valor T Valor p
aza 0,000

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”

Elaborado por: Cristhian Cargua
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Andlisis e interpretacion:

Los datos obtenidos después de realizar la prueba estadistica T de student, nos demuestra que
al igual que es correcto aceptar la hipdtesis positiva debido a que el valor de p es igual a 0,00,
, dando como resultado una relacion muy significativa de la implementacion del Samurai
Fitness, se puede evidenciar que existe una diferencia significativa en cuanto al indice de masa
corporal de cada uno de los individuos de la Unidad Educativa “Guasuntos” en un
determinado lapso de tiempo, siendo esta una estrategia éptima para mejorar la calidad de la

vida de las personas que presentan problemas de obesidad y sobrepeso

Grafico 11. Pruebas de normalidad comparacion del ICE inicial y ICE final
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Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”

Elaborado por: Cristhian Cargua
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Grafica de probabilidad de ICE FINAL
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Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”

Elaborado por: Cristhian Cargua

Andlisis e interpretacion:

Se puede demostrar que después de haber sometido a los individuos de la Unida Educativa
“Guasuntos” de la edad de 5 a 9 afios en un tiempo de entrenamiento de 12 semanas con las
actividades del Samurai Fitness estos presentan resultados satisfactorios con respecto al indice

cintura estatura.

Tabla 18. Prueba t-Student ICE inicial y ICE final

Estadisticas descriptivas

Error

estandar de

Muestra N Media Desv.Est. la media
ICE INICIAL 26 049683 003344 0,00656
ICE FINAL 26 046227 003406 000668
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Estimacion de la diferencia pareada

Error
estandar de IC de 95% para la
Media DesvEst.  lamedia  diferencia_p

003456 0,01746 0,00342 (0,02751; 0,04162)

Diferencia_w: media de poblocidn de (TCE INICIAL - ICE FINAL)

Prueba

Hipotesiz nula  Hg: diferencia_w = 0
Hipotesis alterna Hy: diferencia_w £ 0

Valor T Valor p
1009 0,000

Fuente: Estudiantes de la Unidad Educativa “Guasuntos”
Elaborado por: Cristhian Cargua

Analisis e interpretacion:

Los datos obtenidos después de realizar la prueba estadistica T de student, nos demuestra que
es lo més adecuado aceptar la hipdtesis positiva debido a que el valor de p es igual a 0,00,
dando como resultado una relacion muy significativa de la implementacion del Samurai
Fitness en nifios y nifias de 5 a 9 afios, ademas cabe recalcar que los resultados que arrojo el
indice cintura estatura es una sencilla herramienta de evaluacion de riesgos de deteccion a
nivel primario que identifica a mas personas en riesgo de enfermedades cardiovasculares, pero
como cualquier medida antropométrica es sélo el primer paso en la identificacion de las
personas en riesgo, por lo que la identificacion adicional de otros factores de riesgo clinico y

bioquimicos debe seguir para los que se detectan con riesgo por estas simples medidas.

4.3. Discusion de resultados

Segln una investigacion realidad en 2020 titulada “Dance Fitness Classes Improve the Health-
Related Quality of Life in Sedentary Women” se pudo observar que el objetivo analizar el

efecto de dos clases de fitness en mujeres que se dedican a trabajar y no realizan actividad
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fisica, el programa de intervencién fue basado en 2 grupos, el primero se centraba en el grupo
de baile y entrenamiento basado en clases de zumba, y el segundo grupo en Baile y
entrenamiento de fuerza funcional, la muestra fue de 65 mujeres mayores a 38 afos, las clases
consistian de 60 minutos, donde de 5 a 10 minutos se realizaba el calentamiento, con musica
latina enfocado en el calentamiento articular y la flexibilidad, Los resultados que se obtuvieron
fueron, (1) grupo de baile y fitness basado en clases de Zumba Fitness (grupo DF, n = 25)],
(2) grupo de baile fitness + entrenamiento de fuerza funcional (grupo DFFT, n = 20) y (3)
grupo de control (n = 20). La CVRS se evalud mediante la Encuesta de salud de formato breve
de 36 items (SF-36), que evalla 8 dimensiones de la salud [salud general (GH),
funcionamiento fisico (PF), funcionamiento social (SF), rol fisico (PR) , Rol Emocional (RE),
Dolor Corporal (PA), Vitalidad (V) y Salud Mental (MH)] puntuaron de 0 (peor) a 100 (mejor
estado de salud). Finalmente, el grupo control difiri6 estadisticamente de ambos grupos de
ejercicio en PFy PR, y del grupo DF en SF y MH mostrando una puntuacion mas baja. No se
observaron diferencias estadisticas entre los grupos de ejercicio después de la intervencidn,
excepto en V. El grupo DF mostré aumentos en GH, PF, SF, V, PR y MH después de la
intervencion. Conclusiones: Una intervencion de baile fitness de 16 semanas basada en clases
de Zumba Fitness genera mejoras notables en un amplio rango de dimensiones de CVRS en
mujeres trabajadoras sedentarias de mediana edad, especialmente en las dimensiones V, PRy
MH. (Susana Paz-Viteri, 2020)

Los resultados nuestros mostraron de igual manera unos resultados satisfactorios en relacién
al sobrepeso y obesidad, ocasionados parcialmente por el sedentarismo, en este caso de nifios
de 5 a 9 afios, donde el programa de samurai fitness ayudo notablemente a la mejoria del peso
corporal, Después de comparar los resultados obtenidos se logro evidenciar que al aplicar el
Samurai Fitness en nifios y nifias de 5 a 9 afnos de Unidad Educativa “Guasuntos” reflejan una
mejoria, pues el porcentaje de obesidad disminuy6 del 30,77% al 26,92%, de sobrepeso del
69.23% de la poblacion utilizada en la presente investigacion a 34,62%, y el porcentaje

restante se logré situar en los pardmetros de salud normales.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

5.1.

CONCLUSIONES.

Se establecen las siguientes conclusiones:

v Se pudo concluir tras la intervencion de un programa de samurai fitness a los nifios y

nifias de 5 a 9 afios que presentaron sobrepeso tuvo una mejora significativa en el peso

corporal, ya que se pudo aproximar al peso ideal de acuerdo a su edad y estatura.

Se pudo concluir tras la intervencion de un programa de samurai fitness a los nifios y
nifias de 5 a 9 afios que presentaron obesidad no se obtuvo resultados beneficiosos en
el peso corporal, ya que no se presentd una mejora significativa en gran parte de la

muestra,

Con la siguiente investigacion se determind que la aplicacion “samurdi fitness” en los
estudiantes que presentan problemas de peso corporal tiene efectos positivos si se
realiza a tempranas edades, esto es un factor favorable ya que se encuentran en etapa
de desarrollo y crecimiento conjuntamente con la aplicacion del programa se
determind que se pudo aproximar al peso ideal, y con ello combatir el sobrepeso y

obesidad y que a futuras edades puedan tener una vida mas saludable.
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5.2. RECOMENDACIONES

En correspondencia con las conclusiones definidas en el trabajo de investigacion, se plantean

las siguientes recomendaciones:

v' Post la intervencion del samurai fitness en nifios que presentan sobrepeso se
recomienda realizar los ejercicios de manera gradual, aumentando el grado de
intensidad de menor a mayor, de acuerdo a la mejora de condicion fisica que se vaya

observando, con el fin de poder obtener mejores resultados.

v Se recomienda tomar en cuenta que el programa de samurai fitness en nifios y nifias
que presentan obesidad debe ser de baja intensidad y a su vez realizar un seguimiento
de su alimentacion con la finalidad de poder combatir con mayor efectividad el

problema de peso corporal.

v' Con las conclusiones generadas se recomienda a las instituciones educativas la
implementacion del programa “samurai fitness” como actividad extra curricular, ya
que con los estudios y resultados obtenidos trae consigo beneficios en la salud de los

nifos y nifas.
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CAPITULO VI. PROPUESTA

6.1. Titulo

“El samurai fitness y su incidencia en el sobrepeso y obesidad en nifios de 5
a9 anos”.

6.2. Justificacion

El samuradi fitness es una innovada manera de realizar actividad fisica de manera grupal, que
conlleva la mezcla de disciplinas deportivas como es el fitness combinado con diferentes
técnicas de deportes de combate, al tratarse de una actividad dindmica, incita a los
participantes a practicar dicha disciplina que traera consigo beneficios en la salud.

En la presente investigacion realizo como instrumento de recoleccion de datos fichas
de observacion, donde se recolecto la informacion requerida para conocer en qué estado inicial
y final del peso corporal con la ayuda de indicadores de peso como es el test de indice de masa
corporal y el indice de altura-cintura, una vez realizada la formulas pertinentes se obtuvo como
resultado el estado real de los participantes, tanto al inicio de la intervencion como al final.

La investigacion inicio desde el 20 de marzo del 2023 y finalizaria el 12 de junio del 2023.
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INICIO LA INTERVENCION

PARTICIPANTE ~ IMC  ANALISIS PARTICIPANTE ICE ANALISIS

1 1760 SOBREPESO 1 053 SOBREPESO
2 178 SOBREPESO 2 052 SOBREPESO
3 1702 SOBREPESO 3 034 SOBREPESO
4 1814 SOBREPESO 4 053 SOBREPESO
5 1960 OBESIDAD 5 050 SOBREPESO
6 6 053 SOBREPESO
7 7 053 SOBREPESO
[} 8 053 SOBREPESO
9 9 049 SOBREPESO
10 0350 SAND

1736 SOBREPESO
1736 SOBREPESO
17,39 SOBREPESO
17,36 SOBREPESO

10 1818 SOBREPESO
11 030 SANO

12 048 SANO
13 0,53 SOBREPESO
14 045 SANO

11 1815 SOBREPESO
12 1920 SOBREPESO
13 18,06 SOBREPESO
14 1786 SOBREPESO
15 18,11 SOBREPESO
16 1850 SOBREPESO
17 17,75 SOBREPESO

15 047 SANO
16 0.4% SOBREPESQ
17 047 SANO
18 049 SANO
19 053 SOBREPESO

18 1836 SOBREPESO
19 2143 OBESIDAD

20 055 SOBREPESO
0 2085 OBESIDAD 21 049 SOBREFESO
21 2194 SOBREPESO 13 042 sAND
11 2092 OBESIDAD 23 045 SAND
23 2000 OBESIDAD 24 050 SANO
24 2426 OBESIDAD 25 043 SANO
25 2195 OBESIDAD 26 052 SOBREPESQ

36 2303 OBESIDAD

Fuente: Base de datos estudiantes de la unidad educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023

FINAL DE LA INTERVENCION



PARTICIPANTE IMC ANALISS PARTICIPANTE

1 15,58 NOEMAL
1 16,03 NOERMAL
3 16,53 SOBREFESO
4 1406 NOFMAL

5 1723 SOBREFESO
6 15,74 NORMAL

7 1497 NOFMAL

3 16,03 NOERMAL

9 15,98 NORMAL

10 16,69 NOBMAL

11 1528 NORMAL

12 1766 SOBREFESO
13 1491 NOFMAL

14 16,63 NOERMAL

15 1723 SOBREFESO
16 16,39 NOFMAL

17 14,59 NOEMAL

18 1704 SOBREFESOQ
19 20,71 OBESIDAD
20 18,16 OBESIDAD
21 1960 SOBREFESO
2 1939 SOBREFESO
23 1707 NOEMAL

4 18,37 SOBREFESO
25 1769 NOEMAL

26 18,57 SOBREFESQ

ICE

0,350
048
0,50
048
046
047
051
0,52
043
049
044
046
045
044
047
046
043
043
051
049
045
039
042
046
039
047

ANALISIS

SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO
SANO

Fuente: Base de datos estudiantes de la unidad educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023
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ANEXOS
Anexo 1.
Resolucién administrativa (aprobacion designacién de tutor)

. ﬁ#ﬁ#ﬂiﬁ-ﬁf&-
FACLUILTAD DE CIEMCLAS DE LA EDUCACIONN, .
HIUMAMAS ¥ TECHNOLOGIAS n SGC
DECANATO Ve o PRI B L Ll

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS ¥ TECNOLOGIAS
BESOLUCION ADMINISTRATIVA No, 0350- DFCEHT-UNACH-2022

Dra. Amparo Cazorla Basantes
DECANA DE LA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION HUMANAS ¥ TECNOLOGIAS

CONSIDERANDO:

Que, e Estatuio de la Universidad Macional de Chimborazo, en su Art 144, literal a) expresa; “Decan,
méxima autoridad scadémica de |a Facultad, responsable de 1a gestidn estratégica”;

Ciue, el Estatuto &2 la Universidad Macional de Chimborazo, en su At 146, nemeral 16, determina que es
aribucitn del decano de la Facultad resclver las solicitudes de personal académico, administrativo
estudiantes que No 28N competencia expresa de drganos de mayor jerarguia’;

Cue, &l Reglamentos de Tihlscidn Especial de la Universidad Nacional de Chimborazo, aprobads por al
Consepo Universitario, en sesidn de fecha 20 de junio ded 2021, en su Art. 20, literal b), parrafos 3 y 4,
determing: “La Direccidn de Camera remitird 2l Decanate la propessta e asignacidn de tutores para su
aprobacidn, en un término de hasta dos diss a partir de heber elaborado la propuesia de ssignacién de
tutores ") “Una wez aprobada la propuesta de designacién de tutores, el Decanato notificerd, a trawvés
de la correspondiente resolucidn, la designacidén de tuter al estudiante y al profesor tutor, en un
término de hasta tres dias a8 partir de haber recibido la propuesta de asignacidn de tutores.” El formato de
subrayado ¥ negrita, me cormesponde;

Ciue, madiante Oficio Mo 848-CPAFYD-FCEHT-2022. la Mgs. Susana Paz Witeri, Directora de la Carrera
de Pedagogla de la Actividad Fisica y Deporte, en la parte pertinente de la comunicaciin expresa:; “Para
sU conocimienta y fines pertnentes, me permnito hacer la entrega de la ksta propuesta de la asignacidn de
tutores de proyectos de investigackdn para titulackdn, de la promocidn 2022 18, para su respectiva resision
¥ aprobacitn, como se dispons en el CAPITULO - DE LAS OPCIONES PARA LA TITULACION EN LAS
CARRERAS VIGENTES DE LA UNACH COMNFORME AL REGLAMENTO DE REGIMEM ACADEMICO
2019, Articauds 20.- De la fase de planificacidn del rabajo de investigacidn: Bteral b En base al documentos
adjunto.”;

Ciue, revisado al tramite comaspondiente, el proceso cumple con las exijencias perinentas;

En ejercicio de las atribuciones que le confiere la normativa legal comespondienta:

RESUELVE:

1. Aprobar la propuesta de designacidn de tutores de kos Proyectos de Investigacidn, de los estudiantes
de octeve semestre de e Carrera de Pedagogia 9e e Actividad Flsica y Deporte del periodo
académico 2022 1 5. en bese al listado remitido por la sefora Directora de Carera, mediante Oficio
N 84 E-CPAFYD-FCEHT-2022, conforme el siguiente detalls:

Mo APELLIOODS W HOMEBERES TEMAS TUTOR TUTORA

1 BARIALLO PULUPA LA FUERZA MUSCULAR EM | M5 HEMARY SUTIERREZ

TADIRA MATALY SOULTOS CON  INSUFICIEMCLS,
REMSL ¥ SU INFLUEMCIA EN LA

PAREDES FREIRE BALSA MUSCLLAR
EDIS0ON HLGD

= BERROHNES ROMERD RECURSOE ME TODOLONGICDE | MES IEAKE PEREZ

Cammpiss” La Dodarcdga” Hod, Bl Allang y 10 die AGDSID Telefono: (553-30 373050 - Ext 2308
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DECANATO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION,
HLUMARNAS ¥ TECNOLOGIAS

CESAR ALEXNS

CAGLUAS CHAFLA DRFEWIN ISRAEL

BlsGC

fory T Do i B Lk o i

FARA LA EMSERANZAL DE LOE

FUNDWBMENTOS DEL
BALONCESTO
FOSIBLES TALEMTOE

DEFORTIVOS FARA Lics
PRUEEAS DB VELOCIDAD
ATLETISMO EN MINOS

Cal DEROM GAVILAMETL
JOHM ARMAMDO

CARGLA
FEREMANDO

ELAREAL LY

CRISTHIAN

MEE. HENRRY GUTIEREZ

La  TECHMICA ICA DL
PARKOUR EM LA FUERZIA
EXPLOEIVA DEL TREN INFERIOR
EN MINDE

EL SAMURAI FITHNEES ¥ 5SU
BICIDENCIA EN LOS MINDS COM
=0BREPESD

ME. VIBICID SAND AL

MzE. HEMRRY GUTIEREZ

CARGLA SERACUNVE BRYAN ANDRES

EL KICG BOXING DE ALTA

MEE. HEMRRY GUTIEREZ

MTENSIOAD EM LA
CEEHIDRATACICIN.

T CEPEDA LEMA FRANELIN ABELARDD ACTIVIOAD LLDaCAS | M. SLESANS PAL
TRADICIONALES EN EL

EQUILIBRIO DE LDOS ALUMMOE
DE LA UNMIDAD EDUCATIVA
COMUMITARIA  INTERCULTURAL
BILINGUE SAN GURSEL ALTO

CHMEAL MORETA
WIVLAMA LISETTE

Lo GIMMASLS Y EU INFLUERMCL,
EM LA BTELIGENCLA
BIMESTESICA

MzE. SLEEANA PAZ

LARA SIMES,
ANDELA CTAROLINA

PEREZ AMAN
JIMMY VICENTE

10

EFECTOS DE LA ACTWIDAD
FlSICA EM LAS REALACIONES
MTERPERSOMALES EN MNINDE
CON SINDRDME DE DOWHN

LEMA EOMNEALES ARIEL GRACIANO

MEGE. [EAAL PEREZ

EDUCACION EN VALORES Y
ACTITUD DEPORTINGA EN MINDE
FUTBOLISTAS

PH.D. MAMLREL OLLI

1"

LLAMGHA SALGUERD
DD MALIRICKD

LaS BEBIDAE HIDRATANTELS EN
EL REMDIMIENTO DEPDORTMNDG DE
LOS NIRGS

1z

SALATAR SALATAR
DaNID RAFAEL

DR. CHRISTIAMN SILVA

ACTIVIDAD FISICA RECREATIMAE
EM FPERSOMAL COMN
DESCAPACIDGALD INTELECTLIAL DE
LA FUMDRCKON FERVI, DE LA
CUIDADE DE RIDBAMBA

13

SAMANIERED ALLALICH,
JAZMIM

TaDURI G MELISSA ELLZABETH

SABRIELA

MEE CARMEN NAVAS

MELUENCIS  DEL  WELLNEEE:
LagORAL ¥ CALIDAD DE VIDA EN
EL PERSDMAL ADBMBMISTRATIVO

MZE. SLEEANA PAZ

14

SANCHEZ HERRERA
JOFFRE JOEL

EL AEROBEIC TAEMWONDO Y LA

15

TIERRA LA JHDN JAIRD

MEE HEMRY GUTIERREZ

MCIDENCIA EM EL BC EM
ADULTOS
La, FLEXIEILIDAD Y SU

BFORTAMNCIS BN LA PRACTICA
DE YOGA EM ESTUDIANTEES DE

16

LEELALLI TDALOMED
ANGEL ROBERTD

17

1=

PHO. JOHN MORALES

BACHILLERATD
LA ACTIWIDAD FISICA ¥ EL | PHD. JOHN MORALES
ESTADO DE  ANIMD  EN

ESTUDIANTES DE

BACHILLERATD

ALCATOMA QUISHPE ANDERSOM DaviD

LAS ACTIVIDADES LLADRCAS Y S50
BCIDENCIA EN LA DISGRAFA EN
BMIMOE ECOLARES

ROSERD BECERRA JOMATHAN STALIN

EL CROSFIT ¥ sulnm
CONM EL VD2 MAXIMD EN

MEE. MURILLOD DaMIEL

MGE_ [EAAL PEREZ

JOVEMES ADULTDS

2. FRemitr 8 ravés de comeo elecirdnico, la presente rescluckdn & la sefora Direciora de camers de

Camera de Pedagogla de
correapondients,

Campus” La Dobonosa”™

A, Eloy Allam y 10 de Agosio

Tedefiono: (5

la Actividad Flsica y Depoe. para su conocimiento y aplicacidn

S0-3 1730910 - Bl 2208
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION. 1
HUMANAS Y TECNOLOGIAS SGC .

B

DECANATO eSS oS

3. Comunicar por medio de comrreo electronico a los sefores tutores y estudiantes, para su
conocimeento y cumplimiento.

Dada en la ciudad de Riobamba, a los veintiséis dias del mes de agosto de 2022.

AMPARO LILIAN
CAZORLA
BASANTES

Dra. Amparo Cazorla Basantes, PhD.
DECANA

ek Ma Ll miw-

Campus” La Dolorosa® Av. Eloy Alfaro y 10 o Agosio Telofono: (553-2 1730310 - Exi 2208
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Anexo 2.
Certificado por haber cumplido con su proyecto de investigacion

4V
GUILLERMO LASSO

b 4 Gobierno ' PRESIDENTE

“7 5 del Encuentro

UNIDAD EDUCATIVA “GUASUNTOS” L yed
GUASUNTOS — ALAUS{ ~ CHIMBORAZO s
DISTRITO: 06D02  CIRCUITO: C03  AMIE; 06H00576  ~ 452}

-

“GUASUNTOS"

v
N[o
N

Oficio No. 052 -REC-GUASUNTOS 2023
Guasuntos, 29 de junio de 2023

Yo, Andrés Scbastian Rodriguez Paredes, portador de la cédula de identidad Nro.
0603430430, en calidad de Rector de la Unidad Educativa “Guasuntos” con Cédigo AMIE
06H00576.

CERTIFICO

Que, el estudiante de la Universidad Nacional de Chimborazo Cargua Barsallo Cristhian
Fernando con NUIL 0604213843, ha EIECUTADO EL PROYECTO GRADO con ¢l tema
Samurdi Fitness y su incidencia en el sobrepeso y obesidad en los nifios de 5 afios a 9 afios,
en la Unidad Educativa Guasuntos en los subniveles preparatoria y elemental EGB con una
duracién de 12 semanas, iniciando el 20 de marzo y finalizando el 12 de junio del presente
ano.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad para los fines pertinentes.

Atentamente,

MsC.\Sebastian Rogri
RECTOR

Ministerio de Educacion

g
£Q ]
(&
-

Direccién: Panamericana norte km 10 via a Alausi
Cédigo postal: 060203 / Guasuntos-Ecuador
Teléfono: (03)2330069 / ueguasuntosalausi@gmail.com

Repubiica
del Ecuador
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Anexo 3.

Tablas del IMC Y ICE antes de la invervencion.

PARTICIPANIE IMC  ANALISIS

1 1760 SOBREPE3O
I 179 SOBREPESO
3 17.02 SOBREPESO
4 1814 SOBREPESOQ
§ 1960 OBESIDAD
6 1736 SOBREPESO
7 1736 SOBREPESO
8 17.3% SOBREPESO
9 1736 SOBREFESO
10 18,18 SOBREFESOQ
11 18,15 SOBREPESO
12 1%20 SOBREPESO
13 1306 SOBREFESO
14 1786 SOBREFESO
15 1311 SOBREFESO
16 1850 SOBREPESQ
17 17,75 SOBREFESO
18 18356 SOBREFESO
19 2143 OBESIDAD
20 20,85 OBESIDAD
21 2194 SOBREFESO
22 20,92 OBESIDAD
23 20,00 OBESIDAD
14 2426 OBESIDAD
25 2195 OBESIDAD
26 23,08 OBESIDAD

Fuente: Base de datos estudiantes de la unidad educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023

PARTICIPANTE

¥

L= R LY T S P

ICE

0,53
0,52
0.54
0,53
0,50
0.53
0,53
0,53
0.49
0,50
0,50
048
0,53
045
047
049
047
0,49
0,53
0,53
0,49
042
045
0,50
043
052

ANALISIS

SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREFPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREFPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SANO
SANO
SANO
SOBREPESO
SANO
SANO
SOBREPESO
SANO
SANO
SOBREPESO
SOBREPESO
SOBREPESO
SANO
SANO
SANO
SANO
SOBREPESO
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Anexo 4.
Tablas del IMC Y ICE después de la invervencion de 12 semanas
PARTICIPANTE IMC ANALISS PARTICIPANTE

1 1558 NOBRMAL
2 16,03 NOBRMAL
3 16,53 SOBREFESO
4 14,06 NOBRMAL

5 1723 SOBREFESO
] 15,74 NOBRMAL

i 1497 NOBMAL

8 16,03 NORMAL

9 15908 NORMAL

10 16,62 NOBRMAL

11 1528 NOBMAL

12 1766 SOBREFESO
13 1491 NORMAL

14 16,65 NOBRMAL

15 1723 SOBREFESO
16 1639 NORMAL

17 14,59 NORMAL

13 1704 SOBREFESO
19 20,71 OBESIDAD
10 18,16 OBESIDAD
2 1960 SOBREFESO
22 193¢ SOBREFESO
23 1707 NOBRMAL

4 18,37 SOBREFESO
25 1769 NORMAL

16 18,57 SOBREFESO

Fuente: Base de datos estudiantes de la unidad educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023

[

L - - - R I - Y A

ICE

0,50
048
0,50
0,43
046
047
0,51
0,52
043
049
044
0.46
045
044
0AT
046
043
043
0,51
0 A0
045
0,39
042
0,46
0,39
047

ANALISIS

SANC
SANC
SANC
SANC
SANC
SANO
SANC
SANO
SANC
SANO
SANC
SANO
SANC
SANO
SANC
SANC
SANC
SANO
SANC
SANO
SANC
SANC
SANC
SANC
SANC
SANC
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Anexo 5.
Recoleccion de datos (peso)

Fuente: Base de datos estudiantes de la unidad educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023

80



Anexo 6.
Recoleccion de datos (estatura)

SOLIDARIDAD

=)

4
NS /
T 3

Fuente: Base de datos estudiantes de la unidad educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023
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Anexo 7.
Calentamientos antes del Samurai Fitness

|

Fuente: Base de datos estudiantes de la unidad educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023
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Anexo 8.
Implementacién del Samurai Fitness
_ .
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Fuente: Base de datos estudiantes de la unidad educativa “Guasuntos”.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023
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Anexo 9.
Planificacién del Samurai Fitness

0. o
QV' g YA 7,:
UNIDAD EDUCATIVA “GUASUNTOS” y WO ¥
GUASUNTOS — ALAUSI - CHIMBORAZO 3 414
DISTRITO: 06D02 CIRCUITO: C0O3  AMIE: 06H00576 cuRRuATOS”

ANVl Cristhian Educacion

Instructor: [EEAIEEE Area: Fisica Asignatura: Educacion Fisica
Nifos 5- al samurdi  ERISUENEY

Estudiantes: JEEUE Tema fitness numero:

APRENDIZAJE DISCIPLINAR

OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Exponer una prictica de samurdi fitness mediante una clase
demostrativa para que los estudiantes observen sus fundamentos.
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
e Rotacién de hombros hacia adelante
e Rotacion de cintura izquierda.
Derecha
e Flexion de rodillas. Se  realizara  un
e Media Sentadillas 12 Repeticiones | calentamiento general
e Elevacién talén — punta del pie. pOr €Jercicio. espemt.lc’o y se
R L (Total: 5 minutos) | concluird con
e Saltos con ambos pies. . X
e Sentadillas profundas. estiramientos.
e Elevacién de rodillas
e Golpes de pufio izquierda derecha.
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE e  Golpe uppercut izquierda/derecha 6 min. Se deberd observar
PRINCIPAL e Patada pierna izquierda/derecha 6 min. que los alumnos vayan
¢  Golpe de jab izquierda/derecha 6 min. entendiendo el
e Golpe swing izquierda/derecha 6 min. fundamento para
e Golpe de codo izquierda/derecha. 6 min. realizar bien la
técnica.
PARTE e Caminata en circulo 1 min. Se  realizara  una
FINAL e Ejercicios de respiracién 1 min. retroalimentacion
e Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
e Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacion. 1 min.

OBSERVACIONES

No se realiza con acompainiamiento musical

Fuente: Planificacién semana 1.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.
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DISTRITO: 06D02

Nombre del
Instructor:

Nifos 5-
Estudiantes: JECEUGTEN Tema

UNIDAD EDUCATIVA “GUASUNTOS”
GUASUNTOS - ALAUSI - CHIMBORAZO

CIRCUITO: C03

Cristhian Educacion
Cargua VY Fisica Asignatura:

AMIE: 06H00576

Educacion Fisica

N s
>

.‘:

“GUASHTRISNTOS”

PLANIFICACION PROGRAMA SAMURAI FITNESS

Introduccion
al samurdi
fitness

Semana
namero:

APRENDIZAJE DISCIPLINAR

OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Reforzar los fundamentos basicos de los deportes de combate mediante
la repeticion de ejercicios para mejorar la técnica.
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
e Rotacion de hombros hacia adelante
e Rotacion de cintura izquierda.
Derecha
e Flexion de rodillas. Se  realizara  un
e Media Sentadillas 12 Repeticiones | calentamiento general
e Elevacién talén — punta del pie. por €jerciclo. especnﬁc}o y se
o Saltos con ambos pies. (Total: 5 minutos) cor}clmra con
e Sentadillas profundas. estiramientos.
e Elevacién de rodillas
e Golpes de puiio izquierda derecha.
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE e Golpe uppercut izquierda/derecha 6 min. Se deberd observar
PRINCIPAL o Patada pierna izquierda/derecha 6 min. que los alumnos vayan
e  Golpe de jab izquierda/derecha 6 min. entendiendo el
e Golpe swing izquierda/derecha 6 min. fundamento para
e Golpe de codo izquierda/derecha. 6 min. realizar bien la
técnica.
PARTE e Caminata en circulo 1 min. Se  realizara  una
FINAL e Ejercicios de respiracion 1 min. retroalimentacién
e Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
e Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacion. 1 min.

OBSERVACIONES

No se realizo con acompafiamiento musical.

Fuente: Planificacién semana 2.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.
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DISTRITO: 06D02

UNIDAD EDUCATIVA “GUASUNTOS”
GUASUNTOS - ALAUSI - CHIMBORAZO

CIRCUITO: C03

AMIE: 06H00576

EDy
€
9 _50 )

A 3)

-

/
%4

u

o ’
7 o >
‘é b
“GUASUNTS glNTOS"

v
A
o~

W<

Nombre del
Instructor:

DATOS INFORMATIVOS

'
Cargua Area:

Estudiantes: 9 anos MESIIP

Educacion Fisica

Introduccion al
samurdi fitness

APRENDIZA JE DISCIPLINAR

Asignatura:

Educacion Fisica

Semana
namero:

OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Introducir al programa de samurdi fitness ejercicios aerébicos mediante
la repeticion de ejercicios para mejorar la actividad.
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
e Rotacién de hombros hacia adelante
e Rotaciéon de cintura izquierda.
Derecha
e Flexion de rodillas. Se  realizara  un
e Media Sentadillas 12 Repeticiones | calentamiento general
e Elevacion talén — punta del pie. por ejercicio. especnf_lc,o y se
e Saltos con ambos pies. (Total: 5 minutos) cor.lclul.ra con
e Elevacién de rodillas estiramientos.
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE ¢ Golpe uppercut izquierda/derecha S min. Se debe coordinar los
PRINCIPAL e Saltos con ambas piernas. 1 min. ejercicios  con el
e Patada pierna izquierda/derecha 5 min. acompaiamiento
¢ Sentadillas 1 min. musical, los ejercicios
*  Golpe de jab izquierda/derecha 5 min, aerébicos se realizan
e Skipping 1 min. con baja intensidad
* Golpe swing izquierda/derecha 5 min. para recuperar energia .
e Poli chilenos. 1 min.
¢ Golpe de codo izquierda/derecha. 5 min.
e Trote en el lugar. 1 min.
PARTE e Caminata en circulo 1 min. Se realizara una
FINAL e Ejercicios de respiracion 1 min. retroalimentacién
¢ Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
e Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacion. 1 min.
OBSERVACIONES
No se realizé con acompafiamiento musical.

Fuente: Planificacién semana 3.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.
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) 4

A ;\;\ 7 Y
UNIDAD EDUCATIVA “GUASUNTOS” X @ L v
GUASUNTOS - ALAUSI - CHIMBORAZO N M £ ) o
DISTRITO: 06D02 CIRCUITO: C03  AMIE: 06H00576 '-Gg"“°5"

PLANIFICACION PROGRAMA SAMURAI FITNESS

sturucuor: B Area:s C 3 ASsignawura:
Introduccién al Semana
Estudiantes: RGO Tema samurdi fitness numero:
APRENDIZAJE DISCIPLINAR
OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Mejorar la combinacion de ejercicios fitness con las habilidades de
combate mediante la repeticion de ejercicios para realizar un entrenamiento mas fluido.
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
Rotacién de hombros hacia adelante
e Rotacién de cintura izquierda.
Derecha )
e Flexion de rodillas. N Se  realizara  un
e Media Sentadillas 12 Rep.etlc.l(?nes calent'afmento general
e Elevacién talén — punta del pie. por gjerciclo. eSpeC'f_w,O y se
. (Total: 5 minutos) | concluira con
e Saltos con ambos pies. L.
. . estiramientos.
e Elevacion de rodillas
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE ¢ Golpe uppercut izquierda/derecha 5 min. Se debe coordinar los
PRINCIPAL ¢ Saltos con ambas piernas. 1 min. ejercicios  con el
e Patada pierna izquierda/derecha S min. acompanamiento
e Sentadillas 1 min. musical, los ejercicios
e Golpe de jab izquierda/derecha 5 min, aerébicos se realizan
* Skipping 1 min. con baja intensidad
* Golpe swing izquierda/derecha 5 min. para recuperar energia .
e Poli chilenos. 1 min.
¢ Golpe de codo izquierda/derecha. 5 min.
e Trote en el lugar. 1 min
PARTE e Caminata en circulo 1 min. Se realizara una
FINAL e Ejercicios de respiracion 1 min. retroalimentacién
e Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
e Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacion. 1 min.)

OBSERVACIONES

No se realizo con acompanamiento musical.

Fuente: Planificacién semana 4.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.
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UNIDAD EDUCATIVA “GUASUNTOS”
GUASUNTOS - ALAUSI - CHIMBORAZO
DISTRITO: 06D02

CIRCUITO: C03

AMIE: 06H00576

° Y
v v
Q- 4 T
S i
XS
G0
“GUASURN glNTOS"

Nombre del
Instructor:

Estudiantes:

DATOS INFORMATIVOS

Cristhian
Cargua Area:

Fisica

Educacion

Asignatura:

Entrenamiento

Tema fitness

APRENDIZAJE DISCIPLINAR

de samurdi

Semana
namero:

Educacion Fisica

OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Introducir al programa de samurdi fitness acompailamiento musical
mediante canciones especiales para un mejor entrenamiento.
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
e Rotacién de hombros hacia adelante
e Rotacion de cintura izquierda.
Derecha
e Flexion de rodillas. . Se  realizara  un
e Media Sentadillas 12 Repetlglqnes Calent'amlento general
e Elevacion talén — punta del pie. por ejercicio. espec1f_]c,0 y se
. (Total: 5 minutos) | concluira con
e Saltos con ambos pies. .
e Elevacion de rodillas estiramientos.
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE ¢ Golpe uppercut izquierda/derecha 5 min. Se debe coordinar los
PRINCIPAL e Saltos con ambas piernas. 1 min. ejercicios  con el
e Patada pierna izquierda/derecha 5 min. acompafamiento
e Sentadillas 1 min. musical, los ejercicios
e Golpe de jab izquierda/derecha 5 min, aerébicos se realizan
* Skipping 1 min. con baja intensidad
*  Golpe swing izquierda/derecha 5 min. para recuperar energia
e Poli chilenos. 1 min.
e Golpe de codo izquierda/derecha. 5 min.
e Trote en el lugar. 1 min
PARTE e Caminata en circulo 1 min. Se realizara una
FINAL o Ejercicios de respiracién 1 min. retroalimentacién
e Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
¢ Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacion. 1 min.)

Se utilizo acompafiamiento musical (150 bpm)

Fuente: Planificacién semana 5.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.
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Nombre del
Instructor:

DISTRITO: 06D02

UNIDAD EDUCATIVA “GUASUNTOS”
GUASUNTOS — ALAUSI — CHIMBORAZO

CIRCUITO: C03

AMIE: 06H00576

ED
o @
= o
=

“GUASUNTOS"

PLANIFICACION PROGRAMA SAMURAI FITNESS

DATOS INFORMATIVOS
Cristhian : Educacién
Cargua Area: Fisica Asignatura:
Niiios 5-
Estudiantes: EEUGCE Tema

Introduccién
al samurdi
fitness

APRENDIZAJE DISCIPLINAR

Educacion Fisica

Semana
nimero:

OBJETIVO DE APRENDIZA JE: Mejorar la coordinacion de los ejercicios con el acompaiiamiento
musical mediante el conteo de tiempos para un mejor entrenamiento
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
Rotacién de hombros hacia adelante
e Rotacion de cintura izquierda.
Derecha ‘
e Flexién de rodillas. Se  realizara  un
e Media Sentadillas 12 Repeticiones | calentamiento general
e Elevacion talon — punta del pie. por gerciclo. espemt;c/o y se
. (Total: 5 minutos) | concluird con
e Saltos con ambos pies. dramient
e Elevacién de rodillas estiranentos.
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE ¢ Golpe uppercut izquierda/derecha 5 min. Se debe coordinar los
PRINCIPAL e Saltos con ambas piernas. 1 min. ejercicios  con el
e Patada pierna izquierda/derecha 5 min. acompanamiento
e Sentadillas 1 min. musical, los ejercicios
e Golpe de jab izquierda/derecha 5 min, aerdbicos se realizan
¢ Skipping 1 min. con baja intensidad
B g‘)]!PehS;’Ving izquierda/derecha 5 min. para recuperar energia
e Poli chilenos. 1 min.
* Golpe de codo izquierda/derecha. 5 min.
e Trote en el lugar. 1 min
PARTE e Caminata en circulo 1 min. Se  realizara  una
FINAL e Ejercicios de respiracién 1 min. retroalimentacion
e  Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
e Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacién. 1 min.)

OBSERVACIONES
Se utilizo acompailamiento musical (150 bpm).

Fuente: Planificacién semana 6.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.
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Nombre del
Instructor:

UNIDAD EDUCATIVA “GUASUNTOS”
GUASUNTOS - ALAUST - CHIMBORAZO
DISTRITO: 06D02

Cristhian Educacion
Cargua Area: Fisica Asignatura:
Nifos 5-
Estudiantes: JEEREUGOEE Tema

Entrenamiento
de samurdi
fitness

Semana
nimero:

APRENDIZAJE DISCIPLINAR

CIRCUITO: C03

AMIE: 06H00576

Educacion Fisica

OBSERVACIONES

Se utilizo acompanamiento musical (150 bpm)

OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Mejorar la coordinacion de los ejercicios con el acompaiamiento
musical mediante el conteo de tiempos para un mejor entrenamiento
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
e Rotacién de hombros hacia adelante
e Rotaciéon de cintura izquierda.
Derecha
e Flexion de rodillas. Se realizara un
e Media Sentadillas 12 Repeticiones | calentamiento general
e Elevacién talén — punta del pie. pOT €Jercicio. espec1tllc,0 y se
e Saltos con ambos pies. (Total: 5 minutos) cor.1c1u1.ra con
e Elevacion de rodillas estiramientos.
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE e Golpe uppercut izquierda/derecha 5 min. Se debe coordinar los
PRINCIPAL e Saltos con ambas piernas. 1 min. ejercicios  con el
e Patada pierna izquierda/derecha S min. acompafiamiento
e Sentadillas 1 min. musical, los ejercicios
e Golpe de jab izquierda/derecha 5 min, aerObicos se realizan
* Skipping 1 min. con baja intensidad
*  Golpe swing izquierda/derecha 5 min. para recuperar energia
e Poli chilenos. 1 min.
e Golpe de codo izquierda/derecha. 5 min.
e Trote en el lugar. 1 min
PARTE ¢ Caminata en circulo 1 min. Se  realizara  una
FINAL e Ejercicios de respiracion 1 min. retroalimentacion
e Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
e Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacion. 1 min.

Fuente: Planificacién semana 7.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.

91



GUASUNTOS — ALAUSI — CHIMBORAZO

ED,
A é B4
[ -
UNIDAD EDUCATIVA “GUASUNTOS” 2 o ”
= o
DISTRITO: 06D02 CIRCUITO: C03 AMIE: 06H00576 T

“GUASUNTOS"

PLANIFICACION PROGRAMA SAMURAI FITNESS

DATOS INFORMATIVOS
Instructor: [[OSTARMEN Area: Fisica Asignatura: Educacion Fisica
Introduccién
al samurdi Semana
Estudiantes: JEERE Tema fitness namero:

APRENDIZAJE DISCIPLINAR

OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Mejorar la coordinacién de los ejercicios con el acompafiamiento
musical mediante el conteo de tiempos para un mejor entrenamiento
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
Rotacion de hombros hacia adelante
e Rotacion de cintura izquierda.
Derecha
e Flexion de rodillas. Se realizara un
e Media Sentadillas 12 Repetigiqnes calenFafniento general
e Elevacion talon — punta del pie. por gjerciclo. espemt‘lc‘o y 5¢
e Saltos con ambos pies. (Total: 5 minutos) cor}clmra con
e Elevaci6n de rodillas estiramientos.
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE e Golpe uppercut izquierda/derecha 5 min. Se debe coordinar los
PRINCIPAL e Saltos con ambas piernas. 1 min. ejercicios con el
e Patada pierna izquierda/derecha 5 min. acompainamiento
e Sentadillas 1 min. musical, los ejercicios
e Golpe de jab izquierda/derecha 5 min, aerébicos se realizan
o  Skipping 1 min. con baja intensidad
*  Golpe swing izquierda/derecha 5 min. para recuperar energia.
e Poli chilenos. 1 min.
® Golpe de codo izquierda/derecha. 5 min.
e Trote en el lugar. 1 min
PARTE e Caminata en circulo 1 min. Se  realizara  una
FINAL e Ejercicios de respiracién 1 min. retroalimentacion
e  Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
e Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacion. 1 min.

OBSERVACIONES
Se utilizo acompaflamiento musical (150 bpm)

Fuente: Planificacién semana 8.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.
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UNIDAD EDUCATIVA “GUASUNTOS” 2 o
GUASUNTOS — ALAUSI — CHIMBORAZO = %

DISTRITO: 06D02 CIRCUITO: C03  AMIE: 06H00576 "GUUCIS"‘

PLANIFICACION PROGRAMA SAMURAI FITNESS

DATOS INFORMATIVOS
Instructor: eIk Area: Fisica Asignatura:
Entrenamiento
de samuréai Semana
Estudiantes: EEUGCE Tema fitness nimero:

APRENDIZAJE DISCIPLINAR

OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Realizar un entrenamiento basado en el samurdi fitness de mayor
intensidad mediante movimientos mas rapidos para mejorar el gasto energético.

Educacioén Fisica

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
Rotacion de hombros hacia adelante
e Rotacion de cintura izquierda.
Derecha
e Flexion de rodillas. Se  realizara  un
e Media Sentadillas 12 Repeticiones | calentamiento general
e Elevacién talén — punta del pie. por €Jercicio. especﬁ-lclo y 5¢
. (Total: 5 minutos) | concluira con
e Saltos con ambos pies. o
e Elevaci6n de rodillas estiramientos.
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE o  Golpe uppercut izquierda/derecha 5 min. Debemos realizar
PRINCIPAL e Saltos con ambas piernas. 1 min. todos los ejercicios
e Patada pierna izquierda/derecha 5 min. con alta intensidad.
o Sentadillas 1 min.
e  Golpe de jab izquierda/derecha 5 min,
* Skipping 1 min.
o Golpe swing izquierda/derecha 5 min.
e Poli chilenos. 1 min.
® Golpe de codo izquierda/derecha. S min.
e Trote en el lugar. 1 min
PARTE e Caminata en circulo 1 min. Se  realizara  una
FINAL e Ejercicios de respiracion 1 min. retroalimentacién
e Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
e Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacion. 1 min.

OBSERVACIONES

Se utilizo acompafiamiento musical (150 bpm)
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Fuente: Planificacién semana 9.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.
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PLANIFICACION PROGRAMA SAMURAI FITNESS

DATOS INFORMATIVOS
NI K EE Cristhian Educacién
Instructor: Area: Asignatura: Educacion Fisica
Introduccién
al samurai Semana
Estudiantes: JEEWEN Tema fitness nimero: 10
APRENDIZAJE DISCIPLINAR
OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Realizar un entrenamiento basado en el samurdi fitness de mayor
intensidad mediante movimientos mas rapidos para mejorar el gasto energético.
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
Rotacién de hombros hacia adelante
e Rotacion de cintura izquierda.
Derecha
e Flexién de rodillas. Se  realizara  un
e Media Sentadillas 12 Repeticiones | calentamiento general
e Elevacion talon — punta del pie. por cjercicilo. espemt‘lclo y s¢
. (Total: 5 minutos) | concluird con
e Saltos con ambos pies. . .
e Elevacion de rodillas estiramientos.
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE e  Golpe uppercut izquierda/derecha 5 min. Debemos realizar
PRINCIPAL ¢ Saltos con ambas piernas. 1 min. todos los ejercicios
e Patada pierna izquierda/derecha 5 min. con alta intensidad.
e Sentadillas 1 min.
¢ Golpe de jab izquierda/derecha 5 min,
* Skipping 1 min.
e  Golpe swing izquierda/derecha 5 min.
e Poli chilenos. 1 min.
e  Golpe de codo izquierda/derecha. 5 min.
e Trote en el lugar. 1 min
PARTE e Caminata en circulo 1 min. Se  realizara  una
FINAL e Ejercicios de respiracién 1 min. retroalimentacién
e Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
e Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacion. 1 min.

OBSERVACIONES
Se utilizo acompaflamiento musical (150 bpm)

Fuente: Planificacion semana 10.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.
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“GUASUNTOS"

PLANIFICACION PROGRAMA SAMURAI FITNESS

DATOS INFORMATIVOS
Cristhian : Educacion
Cargua Area: Fisica Asignatura:
Ninos 5-
Estudiantes: EERCIE Tema

Entrenamiento
de samurai
fitness

APRENDIZAJE DISCIPLINAR

Educacion Fisica

Semana
nimero:

OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Realizar un entrenamiento basado en el samurdi fitness de mayor
intensidad mediante movimientos mas rapidos para mejorar el gasto energético.
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
e Rotacion de hombros hacia adelante
e Rotacion de cintura izquierda.
Derecha
e Flexion de rodillas. Se  realizara  un
e Media Sentadillas 12 Repeticiones | calentamiento general
e Elevacidn talon — punta del pie. por gerciclo. espemt;c/o y s¢
. (Total: 5 minutos) | concluird con
e Saltos con ambos pies. o
e Elevacién de rodillas estiramientos.
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE o  Golpe uppercut izquierda/derecha 5 min.
PRINCIPAL e Saltos con ambas piernas. 1 min.
e Patada pierna izquierda/derecha 5 min.
o Sentadillas 1 min. Debemos realizar
e  Golpe de jab izquierda/derecha 5 min, todos los ejercicios
e Skipping 1 min. con alta intensidad.
e Golpe swing izquierda/derecha 5 min.
e Poli chilenos. 1 min.
* Golpe de codo izquierda/derecha. 5 min.
e Trote en el lugar. 1 min
PARTE e Caminata en circulo 1 min. Se  realizara  una
FINAL e Ejercicios de respiracién 1 min. retroalimentacion
e Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
e Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacion. 1 min.

OBSERVACIONES
Se utilizo acompailamiento musical (150 bpm)

Fuente: Planificacion semana 11.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.
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“GUASUNTOS"

PLANIFICACION PROGRAMA SAMURAI FITNESS

DATOS INFORMATIVOS
Instructor: [JERFEY Area: Fisica Asignatura:
Introduccion
al samurdi Semana
Estudiantes: JEEWCIN Tema fitness namero:

Educacion Fisica

APRENDIZAJE DISCIPLINAR

OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Realizar un entrenamiento basado en el samurdi fitness de mayor
intensidad mediante movimientos mds rapidos para mejorar el gasto energético.
PARTES CONTENIDO DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
INICIAL: e Movimiento circular de cabeza
e Rotacion de hombros hacia adelante
e Rotacion de cintura izquierda.
Derecha
e Flexion de rodillas. Se realizara un
e Media Sentadillas 12 Repeticiones | calentamiento general
e Elevaci6n talén — punta del pie. Por €Jercicio. especﬁ-lclo y 5¢
«  Saltos con ambos pics. (Total: 5 minutos) cor}clulra con
e Elevacion de rodillas estiramientos.
e Estiramientos brazos.
e Estiramientos piernas.
PARTE e  Golpe uppercut izquierda/derecha 5 min.
PRINCIPAL e Saltos con ambas piernas. 1 min.
e Patada pierna izquierda/derecha 5 min. Debemos realizar
e Sentadillas 1 min. todos los ejercicios
e Golpe de jab izquierda/derecha 5 min, con alta intensidad.
* Skipping 1 min.
e Golpe swing izquierda/derecha 5 min.
e Polis chilenos. 1 min.
®  Golpe de codo izquierda/derecha. 5 min.
e Trote en el lugar. 1 min
PARTE e Caminata en circulo 1 min. Se  realizara  una
FINAL e Ejercicios de respiracion 1 min. retroalimentacién
e Estiramientos tren superior 1 min. breve con el fin de
e Estiramientos tren superior 1 min. reforzar el aprendizaje
e Retroalimentacién. 1 min.

OBSERVACIONES
Se utilizo acompaflamiento musical (150 bpm)

Fuente: Planificacién semana 12.

Elaborado por: Cristhian Cargua, 2023.
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