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DESCRIPCION: EIl presente documento contiene una serie de resultados evidenciados y
obtenidos de los nifios de la categoria (10-13) de la escuela de futbol integral fundacién
comuniquemos su misericordia de la ciudad San Juan de Pasto-Narifio; debido a que su objetivo
fue la prevencion del sobrepeso en los nifios de la categoria (10-13) mediante el desarrollo y la
implementacion de una serie de actividades en relacion al HIIT, las cuales permitieron mejorar y
desarrollar capacidades fisicas quien estas a su vez con su total funcionalidad conllevaron a la
prevencion del sobrepeso.

CONTENIDO: Este informe se encuentra distribuido en doce capitulos, como se puede evidenciar
a continuacion: en el primer capitulo se refleja el tema de investigacion, el capitulo dos hace
alusion a la contextualizacion de la escuela de futbol integral fundacion comuniquemos su
misericordia de la ciudad San Juan de Pasto-Narifio, en este mismo se pueden referenciar el macro
y micro contexto; dentro del capitulo tres se da a conocer la descripcion y formulacion del
problema de investigacion, en el cual se describe diferentes circunstancias y momentos que lo
conforman, asi mismo se da a conocer los sucesos acontecidos dentro de las intervenciones
realizadas al grupo sujeto de estudio, en el capitulo cuatro se encuentra la justificacion en la cual
se expresa Y se explica la relevancia de la problematica abordada a través de una propuesta de
intervencion pedagdgica.



Por consiguiente, en el capitulo quinto se encuentran enunciados los objetivos, mismo que se
conforma por un objetivo general y tres objetivos especificos, aquellos que contribuyeron a
cumplir las metas dentro de la ejecucion del presente proyecto investigativo, también encontramos
el sexto capitulo en el cual se enuncia la linea de investigacion la cual va dirigida a la linea corporal;
dentro del séptimo capitulo se expone la metodologia donde se explica el paradigma, enfoque,
método y las respectivas técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion. En el capitulo
ocho, se evidencia el referente tedrico conceptual del problema en este se dio a conocer la
categorizacion, el pensamiento pedagdgico, el referente tedrico conceptual y el plan de actividades.
Dentro del capitulo diez, se da a conocer el analisis e interpretacion de resultados, finalmente en
el capitulo once y doce se encuentran expresados las conclusiones y recomendaciones en alusion
a la investigacion realizada.

METODOLOGIA: Para el desarrollo del presente proyecto investigativo se tuvo en cuenta el
paradigma de tipo mixto y guiado desde el enfoque socio-critico, con el que se pretendié abarcar
las pautas del conocimiento, con la identificacion de la forma en que se piensa, se argumenta y se
razona.

De igual manera, desde el enfoque se buscé como prioridad el desarrollo integral del grupo sujeto
de estudio, ademas, se propuso a brindar solucién a las diferentes problematicas que abarcaban
dentro del entorno de estos.

En relacion al método utilizado durante el proceso investigativo fue el de investigacion accion
participativa (1AP), el cual permitié concretar una busqueda de resultados de manera colectiva en
relacion con el grupo de intervencion. Debido a que en el transcurso del proyecto se prestd mayor
énfasis en las problematicas encontradas.

Del mismo modo, se mantuvo la aplicabilidad de las distintas técnicas e instrumentos de
recoleccion de informacidn, mismas que permitieron la intervencion de manera eficaz con el grupo
sujeto de estudio, facilitando de esta maneara, la culminacion del presente documento.

Linea de investigacion: corporal

CONCLUSIONES: EIHNT implementado durante el proceso investigativo ayudo a que el grupo
sujeto de estudio mejoren y desarrollen sus capacidades fisicas; tanto, como aerdbica, anaerdbica,
fuerza resistencia, fuerza explosiva, asi como también, de velocidad, flexibilidad, resistencia,
coordinacién. Es de mencionar que todo ello se logré gracias a la importante dedicacion y

participacion constante del grupo.



Prevenir el sobrepeso desde las edades escolares es importante porque permite a los infantes tener
un buen desarrollo a nivel integral, ademas de que se genera un cambio para la sociedad, debido a
que esta, se encuentra inmersa en un desorden alimenticio, ademas, de estar en estandares muy
elevados en cuanto al sedentarismo; el cual es, uno de los principales factores del sobrepeso.
Aplicar en los nifios diferentes tipos de baterias de test es de gran importancia, ya que, por medio
de estas se pueden observar de antemano las problematicas que estos presentan y asi de este modo
acudiendo e implementando una buena planeacion de trabajo enfocado en actividades especificas
que aborden estas problematicas ya observadas se puedan corregir o trabajar con el fin de
contrarrestar o eliminar dichas falencias.

RECOMENDACIONES: Es importante que los nifios de la escuela de futbol integral fundacion
comuniquemos su misericordia San Juan de Pasto-Narifio, se les implemente un trabajo especifico
en el cual se pueda emplear un trabajo dentro de su componente cardiovascular, asi como también,
dentro de su componente muscular con la finalidad de detectar a tiempo falencias que pudiesen
encontrarse en ellos y que asi de esta manera poder mejorar y desarrollar dichas problematicas,
obteniendo asi un desarrollo integran dentro de su formacién.

Es necesario que dentro de las diferentes escuelas de futbol se implemente la intervencion de
profesionales en cuanto al area de la educacion fisica, debido a que muchos entrenadores buscan
aspectos superficiales que son muy técnicos y descartan otras areas como el factor salud del nifio,
factor aprendizaje, aspecto que se vio reflejado en el transcurso de la intervencion de la presente
investigacion.

Por otro lado, es de mencionar que las baterias de test ayudan a identificar de manera especifica y
plena diferentes problematicas que se encuentren emergentes en los nifios, es por ello que la
implementacion de estos sobresale y deberia sobresalir a la hora de congregar a participantes
nuevos y existentes en las diferentes escuelas de futbol.

El HIT infantil utilizado en el presente proyecto investigativo permitié mejorar y desarrollar
diferentes capacidades en los nifios, entre ellas, capacidad aérobica, capacidad anaerdbica, fuerza
resistencia, fuerza explosiva. Es por ello, que dicha estrategia tiene transcendencia dentro de los
aspectos del desarrollo en los nifios, ya que mediante esta se estard aportando como tal a su
desarrollo integral.

Se recomienda que el cuerpo deportivo tenga un contacto mas a menudo en cuanto a las

necesidades de los nifios, debido a que, en ocasiones se desconoce como llegan estos a las escuelas



de formacion deportiva, tratando temas tanto como de sus condiciones fisicas, como de patologias
generales en cuanto a salud.
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Introduccién

En el presente proyecto de investigacion se abordd la necesidad de prevenir el sobrepeso a
partir de la implementacion del HIIT infantil, como medio de prevencion del sobrepeso en los
nifios de la categoria (10-13) de la escuela de Futbol Integral Fundacién Comuniquemos Su
Misericordia de la ciudad San Juan de Pasto-Narifio, lo cual hace referencia al compromiso
formativo y pedagdgico que les exige a las instituciones educativas y particularmente para el
caso concreto al docente de Educacion Fisica.

En este orden de ideas se pretendié generar una estructura investigativa y formativa donde se
evidenci6 las acciones que se llevaron a cabo para prevenir el sobrepeso, desarrollando e
implementado diferentes aspectos del HIIT infantil frente a los componentes cardiovascular y
muscular, lo cual permiti6 trabajar la resistencia aerobica, anaerdbica, fuerza resistencia y fuerza
explosiva respectivamente; los cuales fueron los principales recursos que se utilizaron para el
buen desarrollo en cuanto a la prevencion del sobrepeso; del mismo modo es importante dar a
conocer los fines procedimentales y conceptuales que se abarcaron en este proyecto de
investigacion el cual se apoy6 de tareas estratégicas para la ejecucion de los diferentes tipos de
actividad fisica, mismas que se basaron en parametros que, en mayor medida, contribuyeron a
alcanzar y mantener niveles de desarrollo fisico, psiquico y social acordes a la evolucion y
necesidades de cada persona, con una practica continua y adecuada del entrenamiento a
intervalos de alta intensidad (HIIT), que alterna fases cortas de ejercicio fisico intenso con
periodos de recuperacion, estrategia con la cual se esperé combatir problemas de salud y
conseguir efectos beneficiosos sobre maltiples factores, que permitan elevar las expectativas de
vida activa y prevengan el sobrepeso en la poblacion descrita anteriormente.

De esta manera el entrenamiento a intervalos de alta intensidad (HIIT) infantil, permitio
generar estimulos de corta duracion, de moderada a alta intensidad, y con la realizacion de
patrones motores ciclicos como correr, trotar, y otros descritos como aciclicos, ejercicios de
fuerza con cargas externas, pudiendo utilizar bandas elésticas, mancuernas, discos entre otros.

A través de esta estrategia se esperd contribuir de igual forma a mejorar la calidad de vida de
los nifios de la categoria (10-13) de la escuela de Futbol Integral Fundacion Comuniquemos Su
Misericordia de la ciudad San Juan de Pasto-Narifio, logrando asi el principal objetivo de este

proyecto dentro del grupo sujeto de estudio, mismo que busca prevenir el sobrepeso, sino que
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también brindé un fortalecimiento a su capacidad cardiovascular y de fuerza muscular, por lo
que pudo generar una mayor adherencia en la realizacion de las clases de educacion fisica.

El primer capitulo hace alusion al objeto o tema de investigacion prevencion del sobrepeso; en
el segundo capitulo hace referencia a la contextualizacion con sus dos divisiones: el macro-
contexto donde se resalta la estructura, la ubicacion de la escuela de futbol integral fundacion
comuniquemos su misericordia, mision y vision, y el micro-contexto, en el que se analizan las
distintas caracteristicas del grupo sujeto de estudio. Como tercer capitulo se da a conocer el
problema de investigacion, con una descripcion pertinente que destaca unos sintomas y unas
causas los cuales son importantes en dicha investigacion; dentro del cuarto capitulo se determina
la justificacion donde se refleja el porqué, el como y el para qué de este proyecto.

Continuando con el quinto capitulo se encontrara con los diferentes objetivos que se
pretenden, objetivo general y objetivos especificos. Asi mismo, en el capitulo seis se define la
linea de investigacion pertinente a esta investigacion con el fin de llegar a los objetivos de la
manera y por el camino correcto.

Dentro del capitulo siete, se observa la metodologia que se utiliza para llevar a cabo este
proyecto identificando asi el paradigma, enfoque y método con el que se guia este
procedimiento, del mismo modo dentro de este capitulo se puede observar la unidad de analisis y
la técnica e instrumentos de informacion que se tuvieron en cuenta para lograr como tal la
investigacion. Asi mismo dentro del capitulo ocho se puede encontrar el referente tedrico
conceptual del problema, el cual ayuda a tener un mayor entendimiento acerca del presente
documento de investigacién enmarcando como tal un marco teérico presentado de la siguiente
manera; categorizacion, referente documental histérico, referente investigativo, referentes
internacionales, referentes nacionales, referentes regionales, referente legal y referente tedrico
conceptual de categorias y subcategorias, Ademas, dentro del capitulo nueve se logra evidenciar
la propuesta de intervencion pedagdgica, mencionando en primer lugar el titulo del presente
documento, por consiguiente se menciona la caracterizacion de este, del mismo modo se hace
referencia al pensamiento pedagdgico del cual se fundamento este, con la misma importancia se
encuentra dentro de este capitulo el referente tedrico conceptual de la propuesta de intervencion
pedagdgica, también se resalta el plan de actividades y procedimientos, al igual que la

evaluacion, por otro lado, dentro del mismo capitulo se menciona el &rea de recursos, en esta se
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menciona los diferentes productos que se utilizaron para llevar a cabo esta investigacion tales
como; recursos humanos, recursos fisicos, recursos didacticos y recursos financieros.

Por otra parte, en el capitulo diez se encuentra el analisis e interpretacion de resultados, el cual
se menciona lo acontecido dentro de las actividades ejecutadas con el grupo sujeto de estudio;
dentro del mismo también encontramos, el diagnostico de las caracteristicas de las capacidades
fisicas condicionales en los nifios de la categoria 10-13 de la fundacién comuniquemos su
misericordia, de igual manera dentro de este encontramos un apartado denominado el HIIT como
mejora del componente cardiovascular y muscular en los nifios de la categoria 10-13 de la
escuela de futbol fundacién comuniquemos su misericordia, con igual relevancia que los
anteriores se abarca la aplicacion y analisis de los postets en los nifios de la categoria 10-13 de la
escuela de futbol integral fundacion comuniquemos su misericordia

A continuacion, dentro del capitulo nimero once se encuentran las respectivas conclusiones
que ha dejado como tal el presente documento, las cuales van tomadas de la mano en referencia a
los objetivos mencionados dentro de la investigacion. Por consiguiente, dentro del capitulo doce
se visualiza las recomendaciones que derivan de los resultados y evidencias encontradas dentro
del proyecto. Ademas, se establece con un espacio dirigido a los diferentes referentes tedrico-
conceptuales tales como, categorizacion, referente documental historico, referente investigativo,

referente legal y referente tedrico conceptual, lo cual brindé soporte a este proyecto de

investigacion.
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1. Tema de Investigacion

1.1 Prevencion del Sobrepeso

Segun lo expresado por Fernandez, (2015), respecto del tema de sobrepeso indica que este es:

La prevalencia de la obesidad y el sobrepeso infantojuvenil aumenta con el paso del tiempo.
Las repercusiones fisicas, psiquicas, sociales y emocionales producidas por estas patologias
dificultan el desarrollo integral del estudiante. EI exceso de peso esta directamente relacionado
con la dieta, el ejercicio fisico y el sedentarismo (p.13).

Lo anterior indica que el sobrepeso es una de las enfermedades no transmisibles (ENT) en el
ser humano, pero que puede llegar a ser una enfermedad crénica si no se previene a tiempo;

debido a que lograria desencadenar un sinfin de enfermedades derivadas de esta.
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2. Contextualizacion
2.1 Macro-Contexto

La ciudad de Pasto esta ubicada en el suroccidente de Colombia, en medio de la cordillera de
los Andes en el macizo montafioso denominado nudo de los Pastos y la ciudad esta situada en el
denominado Valle de Atriz, al pie del volcan Galeras y esta muy cercana a la linea del ecuador y
a una altitud de 2527 metros sobre el nivel del mar. La Fundacién Comuniquemos Su
Misericordia es una organizacion sin &nimo de lucro que inicia sus actividades en el afio 2013
tiene como objetivo promover el desarrollo psicosocial y la convivencia a través de diferentes
acciones comunitarias que permiten ejecutar programas en las dimensiones politico, econémico,
social, cultural, comunicaciones y ambiental con un enfoque espiritual y humano.

Figura 1. Parroquia San Andrés Apostol Pasto

Fuente. Elaboracion propia — 2021

Mision. La Fundacion Comuniquemos Su Misericordia es una organizacion estructurada en la
implementacién de programas y proyectos que permite el desarrollo espiritual, personal, familiar,
social; con énfasis en la defensa de los derechos humanos, mediante la utilizacion de los medios
de comunicacion como herramienta del progreso social, lider en la organizacién de eventos
culturales, deportivos, sociales y religiosos. Facilitando los procesos de la convivencia arménica

que mejoran las condiciones de vida y capacidad de gestion de comunidades fortalecidas en
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alianzas con instituciones publicas y privadas Municipales, Departamentales, Nacionales e
Internacionales.

Por tal motivo se puede decir que dicha institucion educativa es ideal para la formacion
integral de las nuevas generaciones ya que su educacion la basan en diferentes valores, los cuales
son fundamentales para la convivencia en sociedad, pues de este modo se puede lograr un
cambio con una buena formacién integral.

Vision. La Fundacion Comuniquemos Su Misericordia se consolidara en el afio 2023 como
una organizacion de utilidad comun, promotora del desarrollo espiritual y humano en todas las
dimensiones, a través de la ejecucion de proyectos, para lo cual gestiona y ejecuta proyectos
destinados al avance social, educativo, empresarial, comercial, tecnolégico, de salud, de
proteccion ambiental en el Municipio, Departamento y Pais. Haciendo énfasis en los medios de
comunicacion como estrategia relevante en interaccion con la sociedad.

Por esta razon es necesario decir que en la Fundaciéon Comuniquemos Su Misericordia se
forman personas integras, con capacidad de proyectarse a un mejor futuro, como personas de
bien y calificadas dentro del conocimiento y humanisticamente; asi pues, seran de conveniencia

para la sociedad de las nuevas generaciones.

2.2 Micro-Contexto

Este proyecto pedagdgico de investigacion se dio inicio con 15 nifios de la fundacion
comuniquemos su misericordia, en edades que oscilan entre 10 y 13 afios de edad. Esta escuela
deportiva, se consolida por la ayuda social que brinda a los nifios de las diferentes comunas; sus
ingresos provienen de la ayuda que brindan diferentes instituciones, tiendas, personas
comprometidas con el desarrollo y el cambio en los nifios. Esta se encuentra situada en el barrio
San Andrés de la ciudad de Pasto Narifio. Los nifios se relacionaron entre si de manera
respetuosa, interactuaron de manera armoniosa entre sus semejantes y entrenadores; a simple
vista se pudo apreciar que son nifios felices practicando en la escuela deportiva, los participantes
son nifios que abordan gados escolares entre quinto de primaria y séptimo de bachillerato,
tomando como tal el microfutbol como uno de sus principales habitos saludables, su estudio y los
deberes en casa, dentro de la educacién se fomenté mucho el cuidado hacia el planeta y el
respeto hacia la humanidad, los cuales ayudaron a formar de manera integral al grupo sujeto de

estudio.
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Figura 2. Categoria 10-13 afios Fundacién Comuniquemos Su Misericordia

= SIS

En un inicio se dio a conocer fundamentos metodoldgicos de dicha escuela de formacion. En
recursos humanos se contd con practicantes de este deporte, entrenadores, padres de familia. En
tiempo y programacion; se aprovech tomando conciencia de que es: valioso, irreversible,
irrecuperable, para organizar el tiempo y se llevé un control de este. La escuela deportiva cont6
con amplios espacios de entrenamiento, en cuanto a canchas de futbol, microfatbol, entre otros.

Asi mismo se dio a conocer otros factores que favorecieron, la formacion integral de los nifios
de la fundacidn y que a continuacion se detalla con precision su educacion como personas en
relacion al contexto y quiénes los rodean constantemente en el diario vivir, por lo cual es
importante describir cada una de estas como se muestra ahora con las diferentes relaciones que
son:

Estudiante- Estudiante Maestro: En el poco tiempo que se realizd las observaciones, se
noto que los integrantes de la escuela deportiva comuniquemos su misericordia en la categoria
10/13 afios de edad son de buena educacion, respetuosos, amigables, carifiosos. Se observo que
hay un buen ambiente de amistad; por lo que conlleva a una buena relacién entre estudiante-
estudiante y maestro.

Estudiante — Estudiante: Esta relacion es una de las mejores porque se vio reflejado en ellos
el compafierismo, el respeto, mostraron empatia, compartian sus cosas y lo mas importante es
que se pudo apreciar el buen trabajo en equipo para sacar las diferentes tareas propuestas dentro

de las actividades fisicas.
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Estudiante Maestro — Directivos: se observé que tenian una buena preparacion integral, ya
que cuando se realiz6 la solicitud del permiso, fueron asertivos y colaboraron mucho en cuanto a
lo solicitado, también dieron a entender que las puertas de la institucion van a estar abiertas para
cualquier tipo de actividades que se requerian durante el proyecto de investigacion planteado por
el estudiante-docente encargados de esta.

Estudiante Maestro — Estudiante — Docente Titular: El director de grupo el cual vino
siendo el docente titular, extendié la mano ayudando con sus conocimientos y experiencia dentro
de su trayectoria profesional; por ende, hubo una excelente relacion entre las dos partes.

Padres De Familia - Estudiante Maestro: Dentro del poco tiempo en el que se abordaron las
observaciones para dar cumplimiento con el proyecto de investigacion antes mencionado, se
llevé un buen climax con los padres de familia ya que de igual manera se les brind6 informacién
de dicho proyecto y se encontraron interesados en este, para que sus hijos tengan un éptimo
desarrollo integral y que con ello llegasen al objetivo principal de este proyecto el cual fue la
prevencion del sobrepeso.
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3. Problema de Investigacion

3.1 Descripcion del Problema

La prevalencia de sobrepeso se ha duplicado en las Gltimas dos décadas a nivel mundial, tema
de especial interés que pese a ello no esté suficientemente estudiado y las prevalencias reportadas
en las investigaciones realizadas son de dificil comparacion por la ausencia de un consenso para
su diagnostico. La Ultima encuesta nacional de situacion nutricional en Colombia -ENSIN,
(2015) refiere que el exceso de peso en escolares es de 24,4%, asi mismo para el cumplimiento
de recomendaciones de actividad fisica en escolares se incrementa en un 31,1%, finalmente el
tiempo excesivo frente a pantallas es de 67,6%. Es de mencionar que la prevalencia de exceso de
peso infantil estimada en Colombia se encuentra entre las mas altas respecto a otros paises de
Europa, que presentan un 23,2% de sobrepeso y un 18,1% de obesidad infantil. Lo anterior hace
concluir que el sobrepeso es un problema de salud pablica y de magnitud cada vez mayor,
ademas de enorme trascendencia ya que la obesidad tiene importantes consecuencias sociales,
econdmicas y sanitarias.

Finalmente, segin Espinoza, (2016). Define que una de las recomendaciones sugeridas por el
comité de expertos en sobrepeso e inactividad fisica hace énfasis en la realizacion de un
diagnéstico oportuno, para que posterior mente a través de la implementacion de un
acondicionamiento fisico, ir mejorando asi las condiciones del estado de salud y el buen
funcionamiento del organismo.

Acorde a lo anterior, es importante recalcar que el papel de la actividad fisica (AF) y del
profesional de la educacion fisica, pretende buscar la evolucién positiva a través de la actividad
fisica, que promuevan un buen estado de salud y bienestar.

La relevancia radica en que la condicion fisica (CF), es uno de los pardmetros que, en mayor
medida, contribuye a alcanzar y mantener niveles de desarrollo fisico, psiquico y social acordes a
la evolucion y necesidades de cada persona, con una préctica continua y adecuada, que estimule
los diferentes drganos y sistemas, se podran conseguir efectos beneficiosos sobre multiples
factores, que permitan elevar las expectativas de vida activa.

Se debe tener en cuenta que la importancia de la realizacidn del presente proyecto pedagdgico
radicara en un diagnéstico alusivo al sobrepeso e inactividad fisica, determinando la relacion

entre estos; el tiempo dedicado a actividades sedentarias, la (CF) y los niveles de actividad fisica
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en dicho grupo y valorar cual de los criterios para el diagnostico del sobrepeso tiene una mayor
concordancia con la clasificacion que utiliza el porcentaje graso.

De acuerdo con las observaciones realizadas en los nifios de la categorial0-13 afios de edad
de la fundacién comuniquemos su misericordia; de manera general se reflejé que los nifios
presentaron caracteristicas de sedentarismo, inactividad fisica, habitos y estilos de vida no
favorables para su 6ptimo desarrollo, entre otros. Frente a lo anterior es importante anotar que
segln los criterios de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), estos habitos generar la
llamada obesidad la cual se ha convertido en una "pandemia”. Es decir, una "enfermedad
epidémica que se extiende a muchos paises 0 que ataca a casi todos los individuos de una
localidad o regién”. De éstos, los mas vulnerables son los nifios. Lo anterior concuerda con lo
mencionado por la Fundacién Fita, (2021) al indicar que:

La obesidad es una enfermedad multifactorial, que suele iniciarse en la infancia y la
adolescencia. Es cierto que los factores genéticos contribuyen a su instauracion y cada vez se
esta investigando mas en este sentido. Sin embargo, los habitos alimentarios familiares y el estilo
de vida siguen considerandose las causas mas importantes en el desarrollo de la obesidad
infantil. Una alimentacion desequilibrada, excesiva en grasas y azlcares, junto al cambio de
estilo de vida: la sustitucion de los juegos al aire libre, excursiones y actividades deportivas por
otras actividades mucho més sedentarias, son las causas principales de este problema (p.1).

Segun la Organizacion Panamericana de la Salud — OPS, (2021), la obesidad y el sobrepeso es
una acumulacién anormal de grasa que afecta la salud. Siendo este problema de salud publica
uno de los principales factores de riesgo que llevan a la generacion de enfermedades croénicas,
como la diabetes, enfermedades cardiovasculares, hipertension y accidentes cerebro vasculares,
asi como varios tipos de cancer. Ademas, los nifios con sobrepeso tienen un mayor riesgo de
tener sobrepeso o ser obesos en la edad adulta.

Segun la OPS, (2021), menciona que existen serias debilidades estructurales en temas de
atencién primaria en salud y promocion de una alimentacion saludable, asi como a la carencia de
entornos escolares de alimentacion y actividad fisica, politicas fiscales y regulacion de la
comercializacion y etiquetado de alimentos, acciones multisectoriales y vigilancia, investigacion
y evaluacidn, aspectos que puedan contribuir a una prevencion de la obesidad en la nifiez y la
adolescencia.
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Asi las cosas, la obesidad infantil y la obesidad en la adolescencia influyen no sélo en la salud
fisica, sino también en la calidad de vida del menor. A nivel psicosocial, puede provocar baja
autoestima, pobre imagen corporal, depresion, mala relacion con los compafieros, marginacion,
aislamiento o bullying, limitando la participacion en juegos y actividades de la vida cotidiana del
nifio obeso.

La falta de actividad fisica trae como consecuencia el aumento de peso corporal por un
desbalance entre el ingreso y el gasto de calorias, que puede alcanzar niveles catalogados como
obesidad; disminucion de la elasticidad y movilidad articular, hipotrofia muscular, disminucion
de la habilidad y capacidad de reaccion; enlentecimiento de la circulacion con la consiguiente
sensacion de pesadez y edemas, dolor lumbar y lesiones; mala postura, debido al poco desarrollo
del tono de las respectivas masas musculares; sensacion frecuente de cansancio, desanimo,
malestar, baja autoestima.

A su vez, la actividad fisica tiene una incidencia especifica sobre los sistemas que acusan la
evolucidn retrasando la misma de forma considerable, previniendo enfermedades y
contribuyendo a mantener la independencia motora y sus beneficios sociales, afectivos y
econoémicos.

Por otro lado el desarrollo cognitivo, sumado al estimulo de la capacidad de movimiento,
fisicas, expresivas y siquicas; dara como resultado una mejor percepcion de si mismo, con una
mayor autovaloracion, mayor autoestima, capaz de hacer un mejor aprovechamiento de sus
cualidades corporales e intelectuales, lo que facilita un control y dominio de su cuerpo, una
mejor regulacion de sus energias, no solo en procura de un mejor rendimiento, sino también para
tener un mayor bienestar personal en su vida cotidiana.

Por lo mencionado se afirma que el ejercicio reduce el riesgo de muerte prematura, el riesgo
de enfermedades cardiovasculares, la hipertension, el cancer de colon y la diabetes mellitus, el
sobrepeso, entre otros beneficios. Ademas, la practica regular de actividad fisica parece
disminuir la incidencia de la depresion y de la ansiedad, mejorando el estado de animo y la
habilidad para realizar las tareas cotidianas a lo largo del ciclo vital.

En este aspecto, es importante tener en cuenta que, en la poblacién descrita anteriormente, es
fundamental elaborar un programa que conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular,
respiratorio, metabolico, musculo esquelético, motriz, que reducen la capacidad de esfuerzo y

resistencia al estrés fisico, mejorando su autonomia, calidad de vida y logro de un peso

28



adecuado. Con lo anteriormente mencionado se tomo la decision de concretar todas aquellas
falencias observadas en el grupo sujeto de estudio, para lo cual se asume la existencia de
evidencias denominadas sintomas y unas posibles causas; teniendo en cuenta las prioridades y

necesidades de los nifios de la poblacién identificada.

Cuadro 1. Sintomas y Causas

Sintomas

Causas

e Disminucién de la capacidad
cardiovascular

e (Cansancio excesivo

o Disnea o falta de aire

e Disminucion de la capacidad
muscular

e Dolor y calambres en las piernas

e Dolores lumbares

Sedentarismo.

Inactividad fisica.

Mal aprovechamiento del tiempo
libre.

Tendencias tecnoldgicas

Fuente. Esta investigacion —2021.
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Figura 3. Arbol de Problemas
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Fuente: elaboracion propia 2021

3.2 Formulacién del Problema

¢Coémo prevenir el sobrepeso a través del HIIT en los nifios de la categoria 10-13 afios de edad
de la fundacion comuniquemos su misericordia del Municipio San Juan de Pasto?
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4, Justificacion

Este proyecto pedagdgico fue de vital importancia para el grupo sujeto de estudio y para la
comunidad, del mismo modo para el investigador, ya que por medio de la estrategia abordada se
esperd un impacto en cuanto a la prevencion del sobrepeso a partir del componente fisico
particularmente direccionado a lo cardiovascular y muscular; sin escatimar la prevalecia por los
buenos habitos alimenticios, la actividad fisica entre otros componentes que son esenciales para
mantener una vida saludable. Por ende, el compromiso de los investigadores fue llevar de
manera integral los pasos adecuados para el buen desempefio del proceso de este proyecto
pedagdgico.

Es por ello, que este proyecto se enfocé en la prevencién del sobrepeso, a partir del HIIT,
estrategia que hace parte de la educacion fisica dado que involucra el movimiento del cuerpo y
su apariencia en cuanto a estética; por ende fue preciso abarcar este tema en los nifios de la
categoria 10-13 afios de edad de la Fundacion Comuniquemos Su Misericordia, ya que desde
esta edad es donde se puede prevenir el sobrepeso, asi como la disminucién del porcentaje de
grasa, mejorar el estado nutricional y las capacidades fisicas motoras de los escolares.

Lo anterior sustentado por Malik, Williams, Bond, Weston y Barker, (2017), al indicar que el
“HIIT ha demostrado mejorar las variables cardiovasculares y de fuerza muscular, y en
comparacion con ejercicios aerdbicos de intensidad moderada, ha demostrado ser mas motivante
y entretenido para estudiantes” (p.4).

La actividad fisica en complemento con los programas de HIIT, disminuyen
significativamente el peso corporal (PC), el indice de masa corporal (IMC), el porcentaje de
grasa y la circunferencia de cintura. Estrategia que resulta ser un medio para la prevencion y
educacion en cuanto al sobrepeso; ya que esta permite por medio de la actividad fisica el
desarrollo de sus capacidades, su bienestar a nivel salud y mejora su interaccion a nivel social; en
otras palabras, el HIIT infantil ayudo al estudiante a su desarrollo integral, lo cual es de vital
importancia para su crecimiento y desarrollo.

De lo anterior se establece la importancia de esta investigacion, por cuanto se genera nuevos
conocimientos y caracteristicas conceptuales, procedimentales y actitudinales sobre el tema de
HIIT infantil para la prevencion del sobrepeso, lo cual ayudara a futuros investigadores del tema
a adquirir los conocimientos tedricos para prevenir el sobrepeso; disminucién de grasas,

composicion corporal y variables cardiovasculares.

31



Después de tener el conocimiento teérico en cuanto al sobrepeso, sus causas y sintomas, es
importante decir que, mediante la observacion y las encuestas realizadas al grupo sujeto de
estudio, se evidenciaron casos de sedentarismo y del mismo modo el mal aprovechamiento del
tiempo libre y posibles causas genéticas el cual hizo que sea mas pertinente la intervencion
inmediata en dicho grupo.

Por otra parte, es importante mencionar que este proyecto pedagégico logré generar un
impacto positivo en los estudiantes; ya que mejoré su condicién fisica, apariencia corporal de
una manera muy divertida, debido a que la metodologia que se utiliz6 fue correspondiente a la
edad en la que estos se encuentran. Dentro de esta estrategia se encuentran vinculados los
diferentes tipos de actividades de entrenamiento con periodos de ejercicio de alta intensidad y
corta duracion, los cuales no solo ayudaron a la prevencion del sobrepeso sino también a su
formacidn integral.

La relevancia de la aplicacion de este proyecto en los nifios de la categoria 10-13 afios de edad
de la fundacién comuniquemos su misericordia del Municipio San Juan de Pasto, radica en que
el HIIT comparado con otros tipos de actividad fisica, podria considerarse como una
intervencion mas eficaz y eficiente a largo tiempo para la mejora de la presion arterial y los
niveles de capacidad aerdbica y anaerdbica en jovenes con niveles de sobrepeso.

Lo anterior se complementa segiin Gongora y Giraldo, (2017), al indicar que:

El uso del HIIT y el entrenamiento continuo aerébico se buscd generar una cantidad
significativa de quema de calorias, pero sin el objetivo de generar mayor fuerza o aumento
muscular, por lo cual se propone adicionar ejercicios de fuerza con carga externa para fortalecer
articulaciones y mejorar capacidades musculares (p.61).

Por lo anterior este proyecto se realiz6 con los nifios de la categoria 10-13 afios de edad en la
Escuela de Futbol Integral, Fundacion Comuniquemos Su Misericordia de la Ciudad San Juan de
Pasto-Narifio, quienes mediante las observaciones previas y encuestas realizadas requirieron de
una intervencién inmediata con el fin de prevenir el sobrepeso desde el area de educacion fisica,
implementando el HIIT, permitiendo que la metodologia implementada sea la mas acorde al

grupo sujeto de estudio.
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5. Objetivos

5.1 Objetivo General

Prevenir el sobrepeso en los nifios de la categoria 10-13 afios de edad en la Escuela de
Futbol Integral, Fundacion Comuniquemos Su Misericordia de la Ciudad San Juan de Pasto-

Narifio a partir del HIIT

5.2 Objetivos Especificos

e Diagnosticar las caracteristicas de las capacidades fisicas condicionales en los nifios de la
categoria (10-13) de la Fundacién Comuniquemos su Misericordia.

e Implementar un plan de actividades en referencia al HIIT para la mejora del componente
cardiovascular y muscular en los nifios de la categoria (10-13) de la Fundacion
Comuniquemos su Misericordia.

e Analizar los efectos del HIIT para la prevencion del sobrepeso en los nifios de la

categoria (10-13) de la Fundacién Comuniquemos su Misericordia.
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6. Linea de Investigacion

6.1 Linea Corporal

La linea de investigacién es aquella que ayuda al correcto desarrollo de esta; presentando asf
la forma pertinente y el modelo a seguir de la investigacion que se pretende abordar, por ende,
para esta propuesta se tomé como referencia la “linea de investigacién corporal” del grupo de
investigacion Cooper, (2019), la cual va acorde al tema o a la problematica abordada, refiriendo
que.

La ciencia en el movimiento corporal, expresion corporal, la actividad fisica, el deporte y la
salud actualmente se desarrollan en un marco netamente de conocimiento cientifico y se
direccionan por una gran variedad de modelos de investigacion, esta es la razon para que la
educacion superior debe atender cambios en sus modelos académicos y de investigacion.

Por ende, se debe fortalecer la investigacion en los profesionales de la disciplina, con el objeto
de analizar los diferentes campos de accion, especialmente a partir de la evolucion
epistemoldgica que ha llevado a desplazar el objeto de nuestros conocimientos desde la
educacidn fisica hacia la ciencias de la actividad fisica y del deporte, donde se hace necesario
analizar cudles son las recientes perspectivas de investigacion en el estudio del movimiento
humano desde esta doble orientacion como ser cientifico del deporte y como hombre del ser
social.

De este modo, Gallo, (2009), indica que el:

Abordar desde la investigacion la Educacion Corporal permite explorar la corporalidad como otro
lenguaje de la educacion en tanto el ser humano es presencia corporal en el mundo. El cuerpo es
construccion simbdlica y esto puede ser interpretado desde los procesos de subjetivacion que dan lugar
a diferentes formas de expresion de la subjetividad. El cuerpo es el portador de un nimero
indeterminado de sistemas simbolicos (p.5).

La linea, plantea un modelo para la investigacion y desarrollo orientado en el area de la
Educacion Fisica, el deporte, la actividad fisica y la salud. De ahi que la Educacion Corporal se
diferencia de la Educacién Fisica en que esta Ultima se caracteriza mas hacia lo procedimental
como funcion instrumental con el cuerpo. En otras palabras, el movimiento corporal representa
acciones desde componentes y esquemas técnicos y practicas corporales como el deporte, la

actividad fisica, el juego, las capacidades fisicas las cuales son esenciales dentro de la salud, la
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recreacion y de la misma educacion del ser humano. (Comité de Investigaciones. Acuerdo
ndmero 08 de 2019, p. 21-23).

Por esta razon se puede decir que es conveniente tomar la linea de investigacion antes
mencionada ya que como bien se sabe la problematica a abordar es la prevencion del sobrepeso,
por lo que hace parte de lo corporal y estética del ser humano, al igual que para lograr el objetivo
principal se debe recurrir al movimiento, para ello la implementacion de los juegos sociales con
el fin de que esta metodologia sea agradable ante el grupo sujeto de estudio. Dicha linea ayudara
a disefiar y tener una guia correcta para brindar un oportuno seguimiento del camino y de los

pasos a seguir para la obtencion de los resultados esperados.
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7. Metodologia

7.1 Paradigma

El paradigma de investigacién que se utilizé es el de tipo mixto, esto sustentando en lo
mencionado por Garcia, (2004), quien afirma que:

El paradigma mixto es una mezcla de todos los tipos de investigacion vistos hasta el
momento, ya que posee cualidades cuantitativas, cualitativas, hermenéuticas, empiricas,
métodos inductivos y deductivos entre otros. Todo esto aplicado por el investigador
mientras mezclado entre los individuos y situaciones investigadas trabaja y lleva a cabo el
proyecto investigativo deseado (p.3).

Por lo anterior este paradigma permite acudir a la utilizacion de fuentes de informacién
cualitativas y cuantitativas, que tiendan a considerar la prevencion del sobrepeso en los
nifios de la categoria (10-13) de la Escuela de Futbol Integral Fundacion Comuniquemos su

Misericordia de la ciudad San Juan de Pasto-Narifio.

7.2 Enfoque

El enfoque que oriento el proyecto investigativo fue cualitativo-cuantitativo, en cuanto al
enfoque cuantitativo el método a utilizar fue el cientifico (también conocido como el empirico-
analitico, para ello es importante citar a Sampieri, Fernandez y Baptista, (2014), quienes definen
que este:

Es secuencial y probatorio. Cada etapa precede a la siguiente y no podemos “brincar” o eludir
pasos. El orden es riguroso, aunque desde luego, podemos redefinir alguna fase. Parte de una
idea que va acotandose y, una vez delimitada, se derivan objetivos y preguntas de investigacion,
se revisa la literatura y se construye un marco o una perspectiva teérica. De las preguntas se
establecen hip6tesis y determinan variables; se traza un plan para probarlas (disefio); se miden las
variables en un determinado contexto; se analizan las mediciones obtenidas utilizando métodos
estadisticos, y se extrae una serie de conclusiones respecto de la hipotesis (p.4)

Teniendo en cuenta lo anterior, el proyecto de investigacion se llevo a cabo en un orden
cronoldgico, cumpliendo asi los pardmetros que abarcan dicho enfoque tal y como se evidencia
dentro del presente documento, identificando en primer lugar un tema de investigacion, ubicando
en segundo lugar un grupo sujeto de estudio, en ese orden de ideas demarcando un problema
existente dentro del grupo sujeto de estudio, también sefialando unos objetivos a alcanzar

mediante la intervencidn, implementando técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion
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para llevar a cabo una investigacion mas certera y de primera mano, del mismo modo buscando
ayuda de referentes bibliograficos con el fin de buscar una base cientifica y que sea de gran
soporte para la investigacion, aplicando un plan de actividades con el fin de evidenciar los
resultados esperados a futuro, asi mismo se ejecutd su respectivo analisis e interpretacion de
resultados las cuales con ayudas de tablas y graficas dieron estadisticas favorables y acordes a la
investigacion; con la misma importancia se brindaron las respectivas conclusiones pertinentes a
los resultados extraidos dentro de la investigacion. Entonces el autor de estas lineas en relacion al
enfoque cuantitativo describio, explico, comprobd y presidié los fendmenos que emergieron
dentro de la investigacion y asi mismo género y probo teorias con relacion a la problematica
abordada.

Por otra parte, en referencia al enfoque cualitativo es importante citar a Sampieri, Fernandez y
Baptista, et al. (2014), quienes mencionan que.

se guia por areas o temas significativos de investigacion. Sin embargo, en lugar de que la
claridad sobre las preguntas de investigacion e hipétesis preceda a la recoleccion y el anlisis de
los datos (como en la mayoria de los estudios cuantitativos), los estudios cualitativos pueden
desarrollar preguntas e hipdtesis antes, durante o después de la recoleccion y el analisis de los
datos. Con frecuencia, estas actividades sirven, primero, para descubrir cuales son las preguntas
de investigacion mas importantes; y después, para perfeccionarlas y responderlas. La accion
indagatoria se mueve de manera dindmica en ambos sentidos: entre los hechos y su
interpretacion, y resulta un proceso mas bien “circular” en el que la secuencia no siempre es la
misma, pues varia con cada estudio. (p.7)

Por lo antes mencionado, es que el investigador durante el trayecto de la investigacion busco
de manera oportuna mediante la indagacion, y pronunciacion de los hechos llegar a realizar las
comparaciones del proceso de un antes, durante y un después de las intervenciones realizadas,
con el fin de denotar a la hora de su analisis e interpretacion los cambios existentes en el grupo
sujeto de estudio. Por esta razon es que se describid, comprendio e interpreto, los fendmenos a
través de las percepciones y significados producidos en las experiencias del grupo sujeto de
estudio.
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7.3 Método

Para responder al enfoque cualitativo el método utilizado en el desarrollo del proyecto se
fundamentd bajo el método de Investigacion Accion Participativa (IAP): Respecto de la IAP,
Martinez, (2009), indica que: “Se puede apreciar que una vasta mayoria de los investigadores
prefieren hacer investigaciones acerca de un problema, antes que investigacién para solucionar
un problema, y agrega que la investigacion-accién-participacion cumple con ambos propositos”
(p. 239).

Gracias a lo anteriormente mencionado, es preciso decir que este método permitié indagar
sobre un problema observado y ademas buscar sus posibles soluciones, por otra parte, ayudé a
llevar un orden de trabajo que permiti6 conocer el problema, e intervenir en los factores que lo
originaron, con el fin de encontrar soluciones a corto mediano y largo plazo, gracias a la
recoleccion de informacion se buscé posibles soluciones, respecto a la prevencion del sobrepeso
en los nifios de la categoria (10-13) de la Escuela de Futbol Integral Fundacién Comuniquemos
su Misericordia de la ciudad San Juan de Pasto-Narifio, con el fin de poner en accion lo
investigado, logrando una participacion mutua de maestros, estudiantes e investigador.

Del mismo modo en respuesta al enfoque cuantitativo el método utilizado fue el cientifico o
también llamado empirico-analitico, con respecto a ello citamos a Ramos, (2015), quien
argumenta que este: “sostiene que la experiencia sensorial, constituida por sensaciones y
percepciones es la fuente Gnica del conocimiento humano”. Por tanto, en consideracion del
método ya mencionado la investigacion se basd en nimeros y estadisticas, siendo el estudio y
muestreo en cada una de las situaciones el objetivo de analizar los resultados es por ello que
dentro de la fase final e inicial del proyecto se obtuvieron los resultados necesarios con la
finalidad de ser analizados correctamente y de esta forma poder brindar una respectiva
interpretacion de estos, de ahi la importancia de las diferentes técnicas e instrumentos de

recoleccion de informacion.

7.4 Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Informacion

Las técnicas de recoleccion de informacion utilizadas en el presente proyecto investigativo
fueron. Por contacto directo con el grupo sujeto de estudio, segiin Toro y Parra, (2006) “Las
técnicas de recoleccién de datos, deben ser capaces de proporcionar la informacién que se desea
obtener segun los objetivos de la investigacion”. (p.49) A causa de ello, por medio de la
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observacion, el investigador recoge la informacion necesaria directamente con el grupo sujeto de
estudio y es importante para el seguimiento y desarrollo de la problematica presentada por los
nifios. El presente proyecto pedagodgico utilizo tres clases de técnicas de recoleccion de
informacion entre ellas, la observacion participante, encuesta y la bateria de test. Durante el
desarrollo de la intervencidn pedagogica se buscd recoger datos e informacion valiosa que fue de

gran utilidad para el desarrollo de esta.

Cuadro 2. Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Informacion

Fuente Técnica Instrumento

Categoria infantil 10-13 afios | Observacion participante Diario de campo
de edad de la escuela de
futbol comuniquemos su

misericordia
Encuesta PAR-Q
Formato bateria de test Test de pacer.
Test de burpee.

Test de curl up.
Test de push up.

7.4.1 Observacion participante. Segun Heineman afirma que “esta técnica nos permite
captar un suceso complejo desde varias perspectivas en diversos contextos y situaciones
distintas”. Esta, permitio adquirir informacion precisa acerca del grupo sujeto de estudio
encaminado a la prevencion del sobrepeso. Dentro de la observacion participante se tuvo en
cuenta la totalidad del fenémeno en todos sus ambitos fisicos registrando de manera minuciosa
los detalles que ocurrieron dentro de la practica. Con la observacion participante, el observador
pudo compenetrarse totalmente hasta convertirse en un integrante mas del grupo y asi se logro
obtener una informacion mas precisa. La observacion permiti6 entrar en contacto directo con la
realidad integrando al grupo sujeto de estudio con el investigador.

Por tal razén, es una de las principales herramientas del investigador, ya que permitié lograr
una mayor aproximacion a dicha problematica (prevencion del sobrepeso) es decir posibilito la
exploracion de los hechos a través de la informacion, asi mismo se logré un acercamiento a las

diversas capacidades o debilidades que se presentaron en la practica, realizando asi un minucioso
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analisis para determinar el problema que se generd en la realizacion de los movimientos y
desplazamientos de los nifios de la Categoria infantil 10-13 afios de edad de la escuela de futbol

comuniquemos su misericordia

7.4.2 Encuesta. Segln Anguita, (2003), “La técnica de encuesta es ampliamente utilizada
como procedimiento de investigacion, ya que permite obtener y elaborar datos de modo rapido y
eficaz” es por ello que para la intervencion de esta investigacion se tuvo en cuenta esta técnica
con el fin de conocer de primera mano y de manera oportuna las falencias existentes en el grupo
sujeto de estudio.

7.4.3 Bateria de test. Los test fueron los que mostraron en qué nivel y con qué capacidades
contaba el grupo sujeto de estudio, asi mismo se logrd identificar por medio de estas, algunas
dificultades que los nifios de la categoria infantil 10-13 afios de edad de la escuela de futbol
comuniquemos su misericordia.

Presentaban durante la ejecucion de estos. Seglin Herrera, (1999), las baterias son un conjunto

de test que sirven para medir y evaluar la condicion fisica de una persona.

7.4.4 Instrumentos de recoleccion de informacidn. Para la recoleccion de la informacién
del proyecto pedagdgico se tuvo en cuenta dos elementos importantes donde se consolidé lo
recogido tanto de la observacion, encuesta, como de la bateria de test, a continuacion, se habla de
cada uno de ellos.

7.4.5 Diario de campo. Este instrumento de informacion permitié consignar detalladamente
las vivencias que se observaron durante el desarrollo de las intervenciones y de su contexto,
ademas permitio registras los hechos mas importantes del problema investigativo como lo
sugiere Bonilla & Rodriguez (1997) “el diario de campo debe permitirle al investigador un
monitoreo permanente del proceso de observacién. Puede ser especialmente util, al investigador
en él se toma nota de aspectos que considere importantes para organizar, analizar e interpretar la
informacidén que esta recogiendo”.

Por ultimo, este instrumento permiti6 obtener un analisis mas profundo, en cuanto a la
problematica investigada, teniendo como ventaja la observacion de las experiencias y
acontecimientos llevados a cabo por un cierto nimero de personas y asi brindarle a quien utiliza

este instrumento de recoleccion de informacion, la posibilidad de comprobar y analizar cada uno
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de los aspectos reflejados en este diario de campo, una vez recolectados estos datos se procede a
relacionar de manera concreta si lo recolectado tiene hilaridad con lo buscado al momento de

ejecutar un proceso evaluativo.

7.4.6. PAR Q. Este instrumento permitié conocer el estado de riesgo de los nifios de la
categoria infantil 10-13 afios de edad de la escuela de futbol comuniquemos su misericordia y
asi, mediante este se pudo transferir un programa de ejercicio denominado HIIT infantil. Asi, una
vez analizado los datos recolectados del grupo sujeto de estudio el cuestionario indicd que se
podia comenzar un programa de una forma razonable y segura con la cual se podria implementar
el medio para llegar al objetivo principal de este proyecto investigativo que era la prevencion del

sobrepeso en el objeto antes mencionado.

7.4.7 Test de pacer. Este test permitié a los investigadores conocer de primera mano y de
forma clara el estado en el que se encontraban los nifios de la categoria infantil 10-13 afios de
edad de la escuela de futbol comuniquemos su misericordia en cuanto al componente
cardiovascular dentro de la capacidad aerdbica, ya que este consistia en medir la resistencia
aerdbica de los nifios recorriendo un tramo a cierta velocidad con la cual debian de ir

aumentando sistematicamente.

7.4.8 Test de burpee. En este test se faculté una evaluacion al componente cardiovascular
dentro de su capacidad anaerdbica, identificando la condicidn y el rendimiento fisico del grupo
sujeto de estudio. Ellos debian realizar el ejercicio el mayor numerd de repeticiones en un

minuto.

Esto ayudd a los investigadores a tener una nocidn clara del estado en que los nifios de la
categoria infantil 10-13 afios de edad de la escuela de futbol comuniquemos su misericordia se
encontraban.

7.4.9 Test de curl up. Mediante este se logr6 evidenciar la fuerza abdominal y resistencia del
grupo sujeto de estudio, evaluando como tal el componente muscular dentro de la fuerza
resistencia, el cual permitié analizar los resultados de este y a llevar una estrategia con el cual
mejorar la capacidad antes mencionada con el fin de cumplir el objetivo principal la cual es la
prevencion del sobrepeso.
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7.4.10 Test de push up. Como fuente primordial de registro este instrumento sirvi6 para
detallar la fuerza explosiva del componente muscular del grupo sujeto de estudio, dejando en
evidencia las falencias que tenia dicho grupo y exaltando las mejoras que se podian ejercer en
este, permitiendo al investigador brindar una solucion a las falencias encontradas y verificar

detalladamente los diferentes aspectos que presentaron cada uno de los participantes

7.5 Unidad de Analisis
La presente investigacion se llevd a cabo con los estudiantes de la Escuela de Futbol Integral,

Fundacion Comuniquemos Su Misericordia de la Ciudad San Juan De Pasto Narifio. Este grupo
estd conformado por quince (15) nifios, con edades cronoldgicas entre los diez (10) a trece (13)
afios, los cuales se encuentran entre los estratos sociales uno (1) y dos (2); estos provienen de
barrios aledafios al Barrio San Andrés.
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8. Referente Tedrico Conceptual del Problema

8.1 Categorizacion

Para tener un mayor entendimiento acerca de esta investigacion, fue necesaria la creacion del
siguiente marco teorico, teniendo en cuenta que fue de vital importancia para la realizacion

correcta y adecuada del ya mencionado proyecto pedagdgico.

El sobrepeso es una enfermedad no contagiosa y que de la cual se puede encontrar una
diversidad de conceptos en cuanto a su definicion por ello, dentro de este marco teérico el autor:

Angulo, (2014) manifiesta que; “La obesidad se constituye en un problema de salud puablica
profundamente evidenciado epidemioldgica y clinicamente, que tiende a aumentar en diferentes

regiones del mundo”.
Del mismo modo, el autor Gonzalo, (2013) argumenta que:

los factores mas relevantes son los medios de comunicacion y la falta de actividad fisica en
la poblacion. Los habitos alimenticios no son los correctos y en combinacion con la facilidad
con la que se puede consumir comida chatarra. Como consecuencia de esta combinacion, en
los Ultimos afios, en nuestro pais, ha aumentado significativamente la obesidad.

En referencia con lo anteriormente mencionado por los autores; se puede decir que esto podria
acarrear problemas muy graves a las generaciones futuras, teniendo como consecuencia

problemas cardiovasculares debido a los malos habitos.

Dentro del proyecto pedagdgico para tener una conceptualizacion mas amplia segin Secchi, et
al (2014) hacen relevancia a que los “altos niveles de condicion fisica estan relacionados con la
salud cardiovascular de niflos y adolescentes”. Ademas, se podria decir que para evadir los
problemas cardiovasculares es necesario desarticular el sedentarismo y la inactividad fisica ya
que estos son unas de las principales causas que generan el sobrepeso por ende las enfermedades
que se desenlazan de esta.

Con el fin de brindar cumplimiento a los objetivos enmarcados en el presente proyecto
investigativo, los investigadores tomaron como base diferentes referentes tedricos, los cuales

brindaron soporte con respecto a la problematica encontrada en el grupo sujeto de estudio, en el
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siguiente cuadro se enmarca a los principales autores que sirvieron como base fundamental para

el desarrollo de este.

Cuadro 3. Categorizacion

Componente Capacidad aerdbica
cardiovascular (Casas,2015)
(Mantilla,2012) Capacidad anaerdbica
(Pallarés, 2012)
PREVENCION DEL SOBREPESO Fuerza resistencia

(Morris, 2016) (Cuadrado, 2009)

Componente muscular
(Berral 2010)

Fuerza explosiva
(Badillo, 2000)

Fuente: elaboracién propia- 2022

8.2 Referente Documental Histdrico

Este es un recorrido cronolégico alrededor de la conceptualizacion en cuanto al sobrepeso
para empezar se tuvo que empezar desde el concepto de la historia del término del sobrepeso y
sus consecuencias, abordando términos de diferentes autores remontandonos asi a muchos siglos

antes de la época actual, en este orden de ideas citando a Sarmiento, (2016) cuenta que:

Nuestros antecesores iniciaron un camino de expansion desde Africa hacia Europa y Asia.
Padecieron miles de afios de glaciacion durante los cuales se alimentaron exclusivamente de caza y
pesca. Unos quince mil afios atrds termind la Gltima glaciacion y comenzo el desarrollo de la
agricultura y luego la ganaderia. Gracias a ellas, mas tarde aparecieron las ciudades, el comercio, y
comenzo lo que conocemos por Historia. Todo parece establecer la estrecha relacion entre medio
ambiente, alimentacion y evolucion humana y todo indica, también, que antes de la aparicion de la
agricultura y la ganaderia muy dificilmente podriamos hablar de gordura, pues la lucha por la comida
y la supervivencia es el elemento fundamental de la evolucion, junto al cambio de los habitos
alimentarios y otros que desconocemos, como los elementos influyentes en la mutacién

cromosomatica inicial, aunque también pudieron tener influencia las condiciones alimenticias. (p.27).

Teniendo en cuenta lo anterior; cabe resaltar, que el sobrepeso en la humanidad se presentd
desde hace miles de afios cuando se dieron inicié los primeros asentamientos, ya que fue en ese

entonces cuando se conformaron las primeras comunidades, formalizando asi sociedades en las

44



cuales fomentaban la agricultura, la pesca, la casa y la recoleccion de alimentos implementando
como tal diferentes regimenes alimenticios, es ahi cuando se empezd a abordar en el vocabulario

la palara gordura como es mencionado en la cita anterior.

En este orden cronoldgico en cuanto a lo historico del sobrepeso Sarmiento, et al. (2016)

menciona que:

Aunque Hipdcrates de Cos (s. V a.C.) existio, el corpus hippocraticum lo forman no menos de
cincuenta y tres textos, atribuidos a Hipdcrates, pero escritos por distintos autores entre el siglo V a. C.
y el I'd. C. Hipocrates es uno de los primeros en referirse, en sus Aforismos, directamente a la
obesidad: Los que son excesivamente gordos por naturaleza estan mas expuestos que los delgados a
una muerte repentina (aforismo 44, seccion 2?). Y, mas adelante: Las que no conciben por estar
excesivamente gordas tienen un redafio que comprime la boca de la matriz, y no quedan embarazadas

antes de haber adelgazado (aforismo 46, seccién 5%). (p.28).

Esto haciendo alusion de que el sobrepeso como tal es una enfermedad grave y que puede
llegar a ser letal debido a que puede no solo a conllevar dafios corporales en cuanto a lo estético
o funcionales, sino que también puede acarrear la muerte del individuo como lo llego a expresar
Hipocrates diciendo que las personas con sobrepeso tienen un riesgo de muerte mas prematura
que las personas que no acarrean este diagnéstico.

Dando continuidad al autor antes mencionado con respecto a la historia del sobrepeso y con el
transcurso de esta se fueron fomentando diferentes medios de tratamiento para poder mitigar este

diagnéstico como lo sugiere Sarmiento, et al. (2016) en la siguiente cita mencionando que:

Evidentemente si la enfermedad se consideraba grave se prescribia la dieta. La dieta, sin embargo,
entre los antiguos, ya desde los Asclepiones griegos y los médicos hipocraticos, no era un asunto
relacionado sélo con la ingesta alimentaria, sino una regla vital en donde se contemplaban los
alimentos, las excreciones, 30 @Real Academia Nacional de Farmacia. Spain ejercicios, el descanso,
el trabajo, las actividades ludicas, la vida sexual... todos los aspectos de la actividad individual,
regulados por el médico de cabecera. Evidentemente ese tipo de tratamiento sélo podian recibirlo las

personas muy poderosas, principalmente reyes, principes y aristocratas. (p.29-30)
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Segun lo anterior exalta que Unicamente las personas mas apoderadas de la antigliedad podian
acudir a controles con el fin de prevenir o mitigar como tal el sobrepeso, sometiéndose a
diferentes tratamientos a los que solo ellos podian acceder entre ellas las actividades fisicas,
lidicas, las cuales eran reguladas por médicos. Colocando asi en evidencia la gran ventaja que
existe en la actualidad ya que cualquier persona haciendo buen uso del tiempo libre y de las

tecnologias puede acceder a estas actividades sin costo alguno.

8.3 Referente Investigativo

Como parte importante de este informe de sistematizacion inicial fue pertinente realizar un
proceso de indagacion acerca del material investigativo que por sus caracteristicas se asimilan en
contenidos o propositos con la presente investigacion, labor que al finalizar mostraron los

siguientes datos.

Tomando como referencia, autores internacionales, nacionales y regionales, los cuales
enriquecieron y brindaron soporte de manera mas idonea, el conocimiento del proceso de

investigacion el cual hace alusion a la problematica abordada que hace referencia al sobrepeso.

8.3.1 Referentes Internacionales. Para los autores Lineros, Marcos, Ariza, Hernan y

Previene, (2017), Afirman que:

La prevencion del exceso de peso infantil es actualmente uno de los grandes retos de la salud
publica. Ello esta generando una intensificacion en la produccion de evidencias cientificas, dando
lugar a todo un corpus de conocimiento sobre los componentes esenciales de las intervenciones
desarrolladas en &mbitos como el escolar. En este sentido, es facilmente identificable una
tendencia creciente a orientar las aportaciones de las investigaciones hacia la evaluacion de los
resultados, analizados en términos de efectividad; raramente se pone el foco de atencion en el
trabajo de campo. Partiendo de la descripcion del proceso de desarrollo de una intervencion
multicomponente, disefiada para prevenir el exceso de peso en escolares de 3° de Educacion
Primaria, el objetivo de este articulo es incidir en los elementos de dicho proceso considerando
cuestiones importantes en su desarrollo, tales como la plausibilidad y la factibilidad en el medio

concreto. (p.238)

Segun el autor se puede deducir que es de gran importancia implementar nuevas tendencias

llamativas y cautivadoras referentes hacia las actividades fisicas enfocadas en la prevencion del
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sobrepeso en las edades escolares, ya que es aqui donde se debe mejorar las condiciones
integrales del ser humano con la intencionalidad de crear habitos y estilos de vida saludable para

este.
En concordancia con lo antes investigado Arroyo y Carrete, (2015). Refieren que:

El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacion anormal o excesiva de grasa que
puede ser perjudicial para la salud. Estas condiciones son el sexto factor de riesgo de defuncién
mundial. El estilo de vida actual — caracterizado por una gran disponibilidad de alimentos
procesados, trabajos sedentarios, nuevas formas de transporte, urbanizacion creciente y el comer
fuera del hogar— favorece la ingesta de alimentos hipercaléricos, ricos en grasa, sal y azlcares, asi
como el decremento en la actividad fisica, lo que resulta en un desequilibrio energético entre calorias

consumidas y calorias gastadas.

Por tal motivo es necesaria la intervencion pedagdgica con el fin de educar no solo desde la
parte deportiva, sino que también desde el area de la nutricién al grupo sujeto de estudio, ya que
el sobrepeso no solo se debe al sedentarismo, sino que también se genera por la mala
alimentacion. Es por ello por lo que mediante el HIIT se pretendi6 incentivar no solo al grupo
sujeto de estudio sino también al contexto en el que estos se encontraban, brindando charlas y
dialogando sobre los habitos alimenticios que complementaban con el HIIT.

De modo similar para Zufiiga, (2013).

Las dietas poco saludables y la inactividad fisica son dos de los principales riesgos, que pueden ser
modificados para gozar de una vida saludable, el primer factor contribuye al aumento del sobrepeso el
cual es uno de los retos de salud publica mas graves a nivel mundial en el siglo XXI, el segundo factor
esta directamente relacionado con el sedentarismo y la probabilidad de que estos dos factores
asociados en un futuro no muy lejano se relacionen con las enfermedades cronicas, las cuales son
enfermedades de larga duracién y por lo general de progresion lenta como las enfermedades cardiacas,
los infartos, el cancer, las enfermedades respiratorias y la diabetes, son las principales causas de

mortalidad en el mundo, siendo responsables del 63% de las muertes.

Por lo tanto, se puede demostrar con peso tedrico que si existe un problema de manera global
y que es necesaria su intervencion de manera preventiva antes de que se encuentre dicho

diagndéstico denominado el sobrepeso. Ya que es lo mas indicado y saludable “para el ser humano
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y mas en las edades escolares donde los nifios se encuentran sentados en las aulas estudiando de
manera continua y en ocasiones al salir cansados de escuelas y colegios estos llegan a sus
hogares a descansar, dormir, entretenerse en videojuegos, ejecutar las tareas dejadas en clases,
entre otros.

Por otra parte, para Olivares, (2002).

La obesidad es un importante problema de salud pablica en nuestro pais, con una tendencia que ha
ido aumentando dramaticamente en los Gltimos afios, probablemente debido al cambio en los estilos de
alimentacidn, con un incremento en el consumo de grasas y azucares y una disminucion de la actividad
fisica, especialmente en las ciudades, en las cuales se destina un gran nimero de horas a las
actividades sedentarias, como mirar television o trabajar sentados. Actualmente la obesidad es

considerada una enfermedad en si misma y un factor de riesgo para otras enfermedades cronicas.

Es asi como el proyecto pedagdgico se encontrd bien encaminado buscando un propésito en el
cual, si generd un impacto en dicho contexto, ya sea de sensibilizar o concientizar sobre el
problema que se abordd, el cual va creciendo silenciosamente a pasos agigantados a nivel
mundial. Esto debido a la preparacion de manera abundante de comidas chatarra, prefabricadas,

y al sedentarismo global, entre otros.
Para Marifio, Sierra Novoa, y Martinez, (2016).

La obesidad es un problema que ha venido creciendo de manera alarmante en la sociedad y se ha
convertido en un problema de salud mundial. Tal vez, se debe al alto indice de sedentarismo, malos
habitos alimenticios y muchas veces por factores genéticos o ambientales. Esto ha venido afectando a
personas adultas y se ha presentado principalmente en nifios. Teniendo en cuenta, que con el
transcurrir del tiempo esto conllevara a la aparicion de enfermedades coronarias, cardiovasculares y
otras patologias, afectando el promedio de vida de las personas.

Por tanto es de mencionar que este problema no solo lo abarca ciertas regiones o ciertos paises
del mundo, este un diagnostico que afecta a todo el mundo, sin importar estratos sociales, y sin
mirar si es un pais desarrollado o no, de ahi la necesidad de implementar diferentes métodos de
prevencion del diagndstico antes mencionado, por ello la necesidad de haber implementado el
HIIT como medio de prevencidn del sobrepeso en el grupo sujeto de estudio, ya que en este se

encuentra como tal una formacion integral del individuo, mejorando asi sus capacidades fisicas,
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nutricionales por medio de las charlas adjuntas a este y porque no también intelectualmente

como lo mencionaban algunos autores anteriormente.

8.3.2 Nacionales. Para el autor Alarcén, (2017).

La obesidad infantil es un problema de salud pablica y su abordaje llama la atencion ~ desde otras
areas como la economia y la politica. A pesar de las camparias de prevencion, las tasas en la primera
infancia siguen creciendo, lo que preocupa a los gobiernos ya la poblacion en general ya que se
muestra confundido sobre cdmo implementar politicas para detener su avance. Esta apuesta pretende
identificar el referencial de las politicas publicas sobre prevencion de la obesidad infantil en Colombia
en el periodo 2006 al 2014.

Por ende, es que desde el area de la educacion fisica se pretende abordar esta problematica
desde una perspectiva pedagogica, ya que como lo mencionaba anteriormente el autor, ya no es
solo un problema a nivel salud, sino que se volvi6 un problema politico y educativo. Es por ello
que el autor de estas lineas, se adjudic6 la obligacion con el grupo sujeto de estudio a intervenir
con la estrategia del HIIT con el fin de prevenir el sobrepeso en estos y de esta forma aportar a

estos y a su entorno a mitigar este diagnéstico.

Segun, Ruiz y Castillo, (2013). “Los niveles de actividad y condicién fisicas desempefian un
papel fundamental en la prevencion del sobrepeso y la obesidad durante la infancia y la
adolescencia”. De tal manera la importancia de haber implementado el HIIT en los nifios de la
categoria 10 a 13 afios de la fundacion comuniquemos su misericordia, ya que como lo afirman
los anteriores autores la actividad fisica y mas siendo el HIIT un entrenamiento de alta intensidad

a intervalos cortos mejoran y previenen enfermedades en los escolares.
De igual manera Borras y Ugarriza, (2013).

La obesidad infantil se ha convertido en un problema de magnitud importante que atrae la atencién
del mundo cientifico y protagoniza grandes esfuerzos en salud publica y en educacion. Las causas de
dicho problema son multifactoriales y extremadamente complejas, y se han abordado muchos focos de
intervencion para invertir la tendencia. Los principales contribuyentes se siguen considerando la falta
de actividad fisica de la poblacidn y las estrategias de alimentacion equivocadas, basadas en un exceso
caldrico.
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Dejando muy en claro que, aunque el principal factor que puede combatir el sobrepeso es la
actividad fisica, no hay que dejar de lado otras alternativas que igual son fundamentales para el

logro de este, entre ellos una alimentacion saludable como complemento a esta.

8.3.3 Regionales. En comparacion con lo antes citado para Herrera, (2013). “Caso especial la
actual coyuntura de conflicto armado que ha influido en cambios de comportamiento de sus
asentamientos, pasando de la condicién de seminomadismo al sedentarismo y la nuclearizacion

de sus viviendas”.

Refiere que el problema como tal para ciertas poblaciones en Colombia, especialmente en el
departamento de Narifio lo generan conflictos armados, los cuales limitan la movilidad y el estilo
de vida natural de ciertas comunidades implicando asi a que se genere y se produzca en estos

grupos el sobrepeso.

Para Tovar, Pomares, Sierra y Martinez, (2020). “la malnutricién también genera problemas
como la delgadez, sobrepeso y obesidad, todo esto basandose en los indicadores antropométricos
de la ENSIN”

A lo que también especifica que no solo el problema proviene del sedentarismo, sino que
también es un reflejo de los malos habitos alimenticios y a la pobreza que abarca la regién,
entonces si es necesario que se aborde este problema minuciosamente con el fin de educar de la

manera correcta a la poblacion del entorno.

Diaz, Gomez y Mufioz. “Los inadecuados habitos alimentarios, y la desnutricion no solo
afectan a la salud en el presente, sino que determinan el riesgo de contraer en el futuro

enfermedades cronicas relacionadas con la alimentacion”

Ya con la informacién adquirida en cuanto a las diferentes causas del sobrepeso y con los
diferentes soportes en cuanto a estos, queda muy claro que llegar a la poblacién con una
intervencion pedagdgica y sistematica con la estrategia que se abordé se pudo lograr el principal

objetivo el cual era la prevencion del sobrepeso e inducir a la poblacion hacia la actividad fisica.
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8.4 Referente Legal

La OMS estima que tres de cada cuatro nifios que son obesos entre los 10 y los 12 afios
también lo seran cuando sean adultos. Los nifios y nifias obesos del presente son, con una alta
probabilidad, los enfermos cronicos del futuro

La Dra. Fiona Bull, coordinadora del programa de la OMS de vigilancia y prevencién
poblacionales de las enfermedades no transmisibles, afirma que “el sobrepeso y la obesidad han
causado una crisis sanitaria mundial que se agravara en los préximos afios a menos que

empecemos a tomar medidas drasticas”.

La Dra. Bull sefiala: “La OMS alienta a los paises a esforzarse por modificar los factores del
entorno que aumentan el riesgo de obesidad en nuestros hijos. Mas concretamente, es preciso
reducir el consumo de alimentos muy elaborados baratos, con alto contenido calérico y bajo
valor nutricional. Ademas, conviene que los nifios dediquen menos tiempo de ocio a actividades
sedentarias y que incluyen el uso de pantallas. Para ello, es necesario fomentar la actividad fisica

mediante el deporte y la recreacion activa”

Es necesario adoptar medidas normativas urgentes para aumentar su actividad fisica, y en
particular para promover y mantener la participacion de las nifias en ella, dice la Dra. Regina
Guthold (OMS)

los nifios y los adolescentes han pasado rapidamente de tener predominantemente un peso
demasiado bajo a presentar sobrepeso. Segun los autores, este cambio podria ser consecuencia
del mayor consumo de alimentos de alto contenido caldrico, sobre todo de hidratos de carbono
muy elaborados, que engordan y afectan al estado de salud durante toda la vida. (OPS)

Toth y cols, (95) realizaron una revision de los trabajos publicados entre 1984 y 1999 sobre la
accion del ejercicio aerobio (EA) y el de fuerza (EF) en la composicidn corporal en este grupo de

edad. Segun ellos, el EA reduce la masa grasa, pero no es capaz de aumentar la masa magra.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) el sobrepeso y la obesidad se definen
como una acumulacién anormal o excesiva de grasa que supone un riesgo para la saludl.
Presentando un incremento dramatico a nivel mundial en las Gltimas tres décadas, 1.000 millones

de personas en el mundo tienen sobrepeso y obesidad. Esta prevalencia tiene grandes variaciones
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geograficas con valores que van desde el 5% para Asia y Africa, hasta el 20% en América2-5. A
nivel mundial cerca del 10% de los nifios en edad escolar presentan sobrepeso6,7 por lo que la
OMS, considera a la obesidad como la "Epidemia del siglo XXI1"4. En el afio 2012 la prevalencia
de nifios menores de cinco afios con sobrepeso aumenté a 30 millones en paises en desarrollo,
mientras que en los paises desarrollados esa cifra fue de 10 millones6,7. En América Latina, se
calcula que 7% de los menores de 5 afios de edad (3,8 millones) tienen sobrepeso u obesidads.
En Honduras, en el afio 2000 se estudio la poblacidn escolar de Tegucigalpa y reportd, acorde al
IMC que el 2% de estos nifios tenian bajo peso, un 14% sobrepeso y un 6% obesidad.
(Ramirez,2017).

Las bases legales que sustentan al proyecto pedagdgico estan contenidas inicialmente en la
Constitucidn Politica de Colombia, asi como en la Ley 115 Ley General de la Educacion, ademas
de lineamientos curriculares donde se estipulan los propdsitos y objetivos de la educacion fisica.

En la Constitucion Politica de Colombia en el articulo 52 se afirma “se reconoce el derecho a
todas las personas a la recreacion, y a la practica del deporte y aprovechamiento del tiempo libre.
El estado fomentara todas las actividades deportivas cuya estructura y propiedad debera ser

democratica” (Constitucion Politica, 1991).

El Estado contempla que toda persona debe aprovechar el tiempo libre y a un sano
esparcimiento. A su vez al desarrollo pleno de la personalidad a nivel afectivo y social. Por lo
tanto, para la estructuracion del proyecto se implementa un programa metodol6gico de acuerdo
con la edad del nifio, teniendo en cuenta actividades deportivas que le permitan adquirir una vida

saludable.

Por otra parte, se menciona el articulo 67, el cual afirma “La educacién es un derecho de
persona y un servicio pablico que tiene una funcion social, con ello se busca el acceso al

conocimiento, a la ciencia, a la técnica y a los demas bienes y valores de la cultura”.

De lo anterior se deduce que toda persona tiene derecho a la educacion sin importar su
condicidn, de igual manera la educacion debe cumplir con los estandares establecidos en el
contexto educativo para formar de actitudes y aptitudes que beneficien al individuo ante la
sociedad.
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Desde la perspectiva de la Educacion Fisica, la recreacion y el deporte se cita la Ley 181 de
1995, por la cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la educacion fisica y se crea el sistema nacional del deporte.

ART 10. Entiéndase por educacion fisica la disciplina cientifica cuyo objeto de estudio es la
expresion corporal del hombre y la incidencia del movimiento en el desarrollo integral y en el
mejoramiento de la salud y calidad de vida de los individuos con sujecion a lo dispuesto en la
Ley 115 de 1994.

ART 11. Corresponde al Ministerio de Educacion Nacional, la responsabilidad de dirigir,
orientar, capacitar y controlar el desarrollo de los curriculos del area de educacion fisica de los
niveles de preescolar, basica primaria, educacion secundaria e instituciones escolares
especializadas para personas con discapacidades fisicas, siquicas y sensoriales, y determinar las
estrategias de capacitacion y perfeccionamiento profesional del recurso humano.

En general la Educacion Fisica, es el pilar de los procesos ensefianza y de aprendizaje en el
nivel educativo lo que hace indispensable aplicarla a través de actividades que permitan el
conocimiento social, relacionarse de una manera adecuada con los que rodean, a su vez asumir
con responsabilidad su convivencia, el trabajo en equipo y ser miembro activo de la sociedad.

Dicho lo anterior se ha tomado como referencia los objetivos de la educacidn fisica en
conformidad con la ley 115 de 1994, los lineamientos curriculares donde se destacan:

e Laensefianza de la Educacién Fisica como parte obligatoria del proyecto pedagégico
institucional, ademas del aprovechamiento del tiempo libre, el deporte y la recreacion,
permite el desarrollo personal, cultural y social a través de las diferentes actividades
fisicas que contribuyen en la formacién del ser humano en todas sus dimensiones.

e Lavaloracion de la higiene y la salud del propio cuerpo, al conocimiento y ejercitacion
del mismo, a su vez a la formacion de buenos habitos para el cuido de la naturaleza, del
medio ambiente y su entorno (COLOMBIA. Ministerio de Educacion Nacional.
Lineamientos curriculares. Educacion Fisica, recreacion y deportes. Cooperativa

editorial. Bogota D.C. 2000.
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8.5 Referente Tedrico Conceptual de Categorias y Subcategoria

v" Prevencién del sobrepeso. Para Morris, et al (2016) sefialan que:
“El sobrepeso y la obesidad son enfermedades cronicas no transmisibles que aquejan de forma
masiva a la poblacion mundial. Su prevencion y tratamiento debe estar sujeto a la participacion

de todos los actores de la sociedad”

Por ende, es de vital importancia intervenir de manera urgente en los diferentes tipos de
poblacion y mas aun en las edades escolares con el fin de evitar que se genere enfermedades mas

complicadas.
Segln Alarcon, (2017) Refiere que:

La obesidad infantil es un problema de salud publica y su abordaje llama la atencién desde otras
areas como la economia y la politica. A pesar de las camparias de prevencion, las tasas en la primera
infancia siguen creciendo, lo que preocupa a los gobiernos y a la poblacion en general ya que se

muestran confundidos sobre cdmo implementar politicas para detener su avance.

Analizando lo antes mencionado; cabe recalcar, que en los gobiernos en busca de
actualizaciones en cuanto a tecnologia llenan los parques de zonas wifi. El cual es un gravisimo
error que se comete ante las generaciones presentes y futuras ya que se esta induciendo al
sedentarismo y al mal aprovechamiento del tiempo libre. Por lo contrario, se deberian llenar los

parques con mas juegos e innovaciones que conduzcan hacia la actividad y recreacion fisica.

Segun Rodriguez, (2015) afirma que “considerando el aumento en la tasa del sobrepeso se ha
venido dando con mas fuerza en los Ultimos  afios a nivel mundial, y que nuestro pais no es la
excepcion a esta problematica, nos vemos en la tarea como educadores fisicos de ayudar a buscar

soluciones que sean efectivas ante este flagelo de salubridad”

Es por esto que el docente de educacién fisica es un pilar fundamental en cuanto a la
salubridad en el ser humano, ya que este puede intervenir desde las edades tempranas y corregir

las falencias que conducen al problema antes mencionado.
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v' Componente cardiovascular. Segun Mantilla, et al, (2012) sugieren que:

Las enfermedades cardiovasculares constituyen la primera causa de muerte en Espafia. Los
estudios con estatinas han evidenciado pacientes con un episodio cardiovascular y un buen
control del perfil lipidico que presentan un alto riesgo de enfermedad cardiovascular. El riesgo
residual no solo incluye el perfil lipidico, sino todos los factores de riesgo cardiovascular como el
tabaco, la diabetes mellitus, la hipertension, el sedentarismo, la obesidad, siendo las
modificaciones en el estilo de vida y el tratamiento farmacoldgico fundamentales. La disminucion
del riesgo residual en estos pacientes constituye un reto para los médicos y la administracion
sanitaria (AU).

De tal manera que se puede concluir que las modificaciones de los estilos de vida hacia los
buenos habitos desde las edades preescolares son muy importantes ya que se pueden prevenir las
diferentes enfermedades que se desenlazan desde el sobrepeso incluyendo las mas relevantes
como las enfermedades cardiovasculares

“Es el factor de riesgo que produce la mayor mortalidad por enfermedad cardiovascular en el
mundo (OMS, 2013)”. Ha citado Aicardo Solis, psic6logo social comunitario.

A lo que se hace alusion al sobrepeso, y por esta situacion es de caracter urgente intervenir para

prevenir estas enfermedades derivadas del diagndstico anteriormente mencionado.

“El paro cardiorrespiratorio es la mas grave emergencia que compromete de manera subita la
vida de una persona, alrededor del mundo cerca de 135 millones presentan paro
cardiorrespiratorio, de las cuales, solamente sobreviven menos del 10%”. Ha investigado Ilbert

Ignacio Campos Fiallos, licenciado en enfermeria.

Es por eso que se hace relevancia en cuanto al mejoramiento de la condicion fisica desde las
edades tempranas, porque de esta manera se puede formar un habito en la poblacion que fue
intervenida por parte de los investigadores.

v/ Capacidad aerdbica. Direccionandonos a la capacidad aerdbica Casas, et al (2015),
sefialan que esta “es un potente indicador fisioldgico del estado general de salud”.
Por tal motivo el proyecto pedagdgico se rigié por aplicar un test que identifico el
estado fisioldgico en el cual se encontraba el deportista, y asi mismo seguir en continuo
avance para el mejoramiento de su condicion fisica; y por ende se generd un habito de

vida saludable favorable.
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Capacidad de un individuo para consumir oxigeno y para procesarlo intracelularmente,
mayores seran sus posibilidades de producir energia durante las exigencias fisicas
vigorosas y de larga duracion. Esta posibilidad de los seres vivos para aprovechar
metabolicamente el oxigeno se conoce como CAPACIDAD AEROBICA y se expresa

para fines comparativos en mililitros de oxigeno por minuto y por kilogramo de peso

corporal (ml. 02222/kg. /min.) Explica Elkin Martinez L, Docente Universitario Medico
de la Seccion de Medicina Deportiva del Instituto Univers, de Educ. Fisica y Deporte.
Entonces cabe recalcar que fue de mucha importancia la implementacion del HIT
para el logré del objetivo principal del presente proyecto pedagogico, ya que mediante
este ademas de prevenir el sobrepeso puso en forma a la poblacion con la que se trabajo
durante dicho proyecto.
Del mismo modo Ldpez, et al (2010), coinciden diciendo que:
La obesidad infantil tiene maltiples consecuencias negativas para la salud, entre las
cuales se describen alteraciones a nivel organico, psicolégico y social. El sedentarismo
y una limitada capacidad fisica son factores que contribuyen al desarrollo de obesidad
infantil. Al respecto, la aptitud aerdbica es un atributo fisico asociado a la condicion de
salud cardiovascular en nifios y adolescentes y, en forma especifica, con el exceso de

adiposidad corporal.

Teniendo en cuenta lo anterior sin duda se pudo mencionar que un objetivo principal durante
el proyecto pedagdgico fue el de prevenir el sobrepeso y asi se gener6 un impacto en la

poblacion abordada y se encaminé a la comunidad hacia la actividad fisica.

Por otro lado, Mansilla, et al (2014) mencionan que “la recuperacion de la frecuencia cardiaca
no presenta diferencias entre nifios con y sin RCV posterior a un ejercicio aerébico; sin embargo,

los nifios sin RCV presentan mayor rendimiento aerébico que nifios con RCV”

En relacién a lo antes dicho es importante mencionar que para prevenir los riesgos
cardiovasculares es recomendable la actividad fisica, por tal motivo el presente proyecto

pedagdgico abordd la estrategia especifica y correspondiente para prevenir estos riesgos.

v/ Capacidad anaerdbica. En los test para medir la buena condicién fisica, la medicion de
la capacidad aerobica ha recibido mucha mas atencion que la anaerébica. Esta afirmacion
viene potenciada por el énfasis que se da al entreno aerdbico para conseguir un buen
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estado cardiovascular y por lo simple que resulta la realizacion del test para estimar la
capacidad aerobica. De todas formas, en los Gltimos afios, el interés por la produccion de
energia anaerébica ha aumentado pues la realizacion de la mayoria de nuestros deportes y
la actividad diaria precisan incrementos cortos e intensos de liberacion de energia mas
que producciones de energia en situaciones de metabolismo de estado estable. Mencionan
Tharp et al. Por tanto, cabe decir en el presente proyecto pedagdgico se abordaran los dos
aspectos ya que ambos serviran como medio para llegar al objetivo propuesto y asi de esa
manera impulsar la inspiracion por los diferentes medios de realizar la actividad fisica y

sumergir la poblacion en esa area.

La capacidad acelerativa adquiere una gran relevancia en las disciplinas deportivas que exigen
desplazamientos rapidos. Forma parte de la velocidad, como cualidad motora, en su dimension
compleja. Desde una perspectiva bioenergética, la aceleracién depende de la potencia del sistema
anaerdbico alactico. Para mejorar esta capacidad sera necesario realizar ejercicios a la maxima
intensidad, con recuperaciones completas y con una duracion no superior a los seis segundos, en
general. También desarrollar las técnicas de salida y de carrera. Los principales medios para la
mejora de la aceleracion son los multisaltos; las cuestas; los arrastres; los ejercicios con
cinturones y tobilleras; los lastres en forma de cinturones, tobilleras o carreras con paracaidas; el
entrenamiento de fuerza con cargas y los sprints en terreno liso. Pero en algunos deportes
colectivos va a ser determinante la resistencia a la aceleracion, debido al alto nimero de carreras
de maxima o alta velocidad durante un partido. En estos casos sera también necesario desarrollar
la capacidad anaerdbica alactica y la potencia y capacidad lactacida. Asimismo, hay que alcanzar
un minimo nivel de potencia aerébica, que representa la maxima cantidad de produccion de ATP
por unidad de tiempo en base a procesos metabolicos de naturaleza aerdbica. Argumenta Prof.
Dr. Isidoro Hornillos Baz, Facultad de Ciencias del Deporte y de la Educacion Fisica.

Universidad de A Corunia.

Por esta razon se pudo definir que la categorizacion del presente proyecto pedagégico
enmarcd las areas acordes para su correcto desarrollo, ya que se abord6 de manera integral cada
uno de los aspectos a mejorar dentro de la poblacion con la que se trabajo y asi mismo se dio

cumplimiento con el objetivo general el cual enmarca a la prevencion del sobrepeso.

Por tal motivo Pallarés, (2012) hace, mencion a que:
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Orientar y maximizar las adaptaciones que propicia entrenamiento de la resistencia
cardiorrespiratoria requiere de un adecuado manejo de las variables que definen la carga de
entrenamiento; principalmente VVolumen, Intensidad y Densidad. Tras una completa revision y
clarificacion terminoldgica sobre las fuentes o rutas metabélicas de obtencion de energia, asi

como una breve descripcion de las valoraciones o test.

Es por eso que se debe denotar la importancia de la estrategia que se abordé desde el presente
proyecto pedagdgico, ya que mediante este se vieron reflejados los avances y mejoras en cuanto

a la condicion fisica en el que se encontraron los deportistas.

Asi mismo se puede mencionar a Mansilla, et al (2014) quienes argumentan que “la
recuperacion de la frecuencia cardiaca no presenta diferencias entre nifios con y sin RCV
posterior a un ejercicio anaerobica; sin embargo, los nifios sin RCV presentan mayor rendimiento

aerdbico que nifios con RCV”

En relacion a lo antes dicho es importante mencionar que para prevenir los riesgos
cardiovasculares es recomendable la actividad fisica, por tal motivo el presente proyecto

pedagdgico abordd la estrategia especifica y correspondiente para prevenir estos riesgos.

v' Componente muscular. Por otro lado, aborda dando a Berral et al (2010) explican que:

Actualmente la cuantificacion de la masa muscular es un area de estudio que ocupa distintas
disciplinas cientificas tanto de la salud como de las ciencias del deporte por ser un componente
de la masa corporal que esta en intima relacidn con aspectos de la salud y del rendimiento

deportivo.

En otras palabras, es esencial para la vida el tener un buen estado fisico ya que este demuestra

los buenos habitos de vida saludable que los seres humanos tienen.

Pefia, et al, (2016) nos dice que " el entrenamiento de fuerza en edades prepuberes y puberes
esta ampliamente recomendado por las organizaciones cientificas encargadas de velar por el
entrenamiento saludable de estas poblaciones" Por lo anteriormente mencionado cabe resaltar la
importancia de la estrategia que se implemento para este proyecto pedagdgico ya que abarco

todos los &mbitos en cuanto al acondicionamiento corporal.
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“Los habitos de vida adoptados por la sociedad actual, en la cual se encuentra inmersa la
poblacion de educacion superior, repercuten a nivel muscular con una serie de alteraciones que
modifican la estructura muscular tanto en funcionamiento y en eficacia metabdlica”. Menciona
Carrasco Alarcon, et al (2014).

De ahi la importancia de la intervencion y de la estrategia la cual es la mas acorde en cuanto a
la poblacion abordada ya que de este modo se mejoraron muchos de los aspectos que los

beneficiaron durante el proceso del proyecto pedagdgico.

“De acuerdo al analisis estadistico, un estatus nutricional no saludable esta ligado
directamente con un bajo nivel de condicion fisica, esto se hace mas evidente entre las edades de
13 a 15 afios". Afirma Kevin Steven Ossa Tabares, et al. Licenciado en Educacién Fisica 'y

Deporte.

Quien argumenta diciendo que la nutricién es un factor principal en cuanto al rendimiento de
una persona al realizar cualquier tipo de actividad fisica ya sea deporte o actividades de
recreacion, por eso es de mucha importancia no dejar de lado la educacién al grupo sujeto de
estudio en cuanto a los buenos habitos alimenticios ya que de esta manera en combinacidn con el

deporte se lograron los resultados esperados por los investigadores del presente proyecto.
De la misma forma se toma como referencia a Garcia, et al (2012). Quienes dicen que:

El receptor sensitivo del musculo, el uso muscular, es sensible al estiramiento, y detecta e
informa al SNC de la longitud y la atencién del musculo. Cuando tiene lugar el estiramiento del
musculo, las sefiales aferentes desde el uso son trasmitidas a las neuronas a través de las fibras de

conduccién rapida.

Por tanto, fue importante la intervencion de los procesos metodoldgicos de una manera
sistémica y adecuada con el que se obtuvo un desarrollo continuo en cuanto a la prevencion del

sobrepeso y el mejoramiento de la condicidn fisica del grupo sujeto de estudio.

Igualmente teniendo en consideracion lo investigado por Alix, et al (2012) quienes aseguran

que:

La fibromialgia es una entidad que se caracteriza por dolor cronico generalizado y la

presencia de puntos sensibles o “tender points”. El origen de esta enfermedad continda, atin hoy
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dia por dilucidarse. Se han elaborado mdltiples teorias, pero en la actualidad no hay ninguna
completamente aceptada. Los pacientes presentan rigidez matutina y dolores articulares
generalizados, aunque esta enfermedad no es articular. También aparece cefalea cronica, fatiga,

trastornos del suefio

Hacen entender con mas claridad que es muy importante abordar la prevencion del sobrepeso
desde la actividad fisica, ya que se estaria limpiando el cuerpo de manera natural y sin dejar

algun tipo de residuos de medicamentos en caso de tomarlos.

v Fuerza resistencia. Por otro lado, escudrifiando a Cuadrado, et al (2009) quienes en su
intervencion a la tematica abordada refieren que “El desarrollo de la resistencia depende
en gran medida de la especializacion funcional de los masculos esqueléticos, es decir, del

aumento de la capacidad de fuerza y de su capacidad oxidativa”.

Ello hace e incentiva a dar mas valor a que el fortalecimiento de aumento de la fuerza
explosiva se adquiere sistematicamente con un entrenamiento continuo y eficaz donde se vea

reflejado el progreso de este.

Ademas, Benito, (2009) incide en que” El entrenamiento simultaneo de la fuerza 'y la

resistencia son compatibles y mejoran el rendimiento de dichas disciplinas”,

Con lo que se estuvo en total acuerdo, ya que en la exploracién e intervencidon aparte de
mejorar las condiciones fisicas desde todos los &mbitos se procurd llegar al objetivo principal
que fue la prevencion del sobrepeso por medio de un entrenamiento que abarcé todos los
componentes considerados desde la categorizacion de esta.

Analogamente Izquierdo, (2009) “el trabajo aislado de la fuerza resistencia en miembros
inferiores produce una mejora de los niveles de resistencia, en términos tanto de potencia como
de capacidad aerdbica, optimizando asi el entrenamiento de la fuerza para pruebas de resistencia
de media y larga duracion.”

Si la relacion entre la resistencia a vencer y la tension muscular generada determina ciertas
formas de contraccién muscular, la movilizacidn de dichas resistencias dara lugar a una serie de
parametros de relacién entre carga y velocidad de ejecucion de movimientos que produce el
surgimiento de nuevas formas de clasificar la fuerza muscular. La fuerza y la velocidad de
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ejecucion mantienen una relacion inversa, de tal forma que, ante una gran resistencia a superar,
la velocidad de ejecucion disminuye. En este sentido, observaremos pequefias resistencias a
vencer que son desplazadas a gran velocidad de movimiento junto a grandes cargas movilizadas
a base de movimientos de extrema lentitud. De esta relacion, junto a la inclusion de los
fendmenos de fatiga existentes ante la duracion de las contracciones musculares, surgen las
clasificaciones mas frecuentes y generales establecidas por los diferentes autores del campo del
entrenamiento deportivo. Menciona P. L. Rodriguez Garcia Profesor de la Facultad de
Educacion. Universidad de Murcia. Entrenador Superior de Fisicoculturismo y Musculacion.

v Fuerza explosiva. Por otra parte, Berral, et al (2010) expresan que:

Actualmente la cuantificacion de la masa muscular es un area de estudio que ocupa distintas
disciplinas cientificas tanto de la salud como de las ciencias del deporte por ser un componente
de la masa corporal que esta en intima relacion con aspectos de la salud y del rendimiento

deportivo.

De ahi la importancia con la que se abord6 la prevencidn del sobrepeso desde el aspecto de
actividad fisica ya que asi mismo no solo se logro esto, sino que también se mejoraron las

cualidades en el grupo sujeto de estudio, las cuales son esenciales para su rendimiento deportivo.

Badillo, (2000): “el desarrollo de la fuerza es uno de los factores determinantes del
rendimiento deportivo”
Asi mismo Gonzalez u, (2000) reafirma lo antes mencionado argumentando que “el desarrollo

de la fuerza es uno de los factores determinantes del rendimiento deportivo”

Por lo que concretd alin mas la decision, en cuanto a la estrategia aborda para la prevencion
del sobrepeso y el desarrollo de su condicion fisica.

En este orden de ideas Cuadrado, et al (2009) contribuye diciendo que:

La produccion y el incremento de la fuerza dependen principalmente de los procesos
neuromusculares (Higbie et al., 1996; Hakkinen et al., 1998a), por lo que, para que esta
capacidad fisica llegue a su maxima expresién no se necesita que el tamafio del misculo sea muy

grande, sino que se coordinen los procesos para que los musculos se contraigan eficazmente
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gracias a una sincronizada estimulacion nerviosa, siendo ésta la base para cualquier
entrenamiento de fuerza (Higbie et al., 1996; Hékkinen et al., 1998a).

Entonces se puede decir que para la prevencion del sobrepeso en el grupo sujeto de estudio y
mirando su condicion de deportistas, el HIIT fue la estrategia mas acertada para lograr el
principal objetivo de este proyecto pedagégico, sin dejar de lado otros factores de vida saludable.

Analogamente Izquierdo, (2009) menciona que:

el trabajo aislado de la fuerza resistencia en miembros inferiores produce una mejora de los
niveles de resistencia, en términos tanto de potencia como de capacidad aerébica, optimizando

asi el entrenamiento de la fuerza para pruebas de resistencia de media y larga duracion.

Por esta razon fue importante trabajar el HIIT en la poblacién antes mencionada, ya que por
medio de esta estrategia mejoraron su condicion fisica y asi mismo se llevé a cabo como tal la

prevencion del sobrepeso.
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9. Propuesta de Intervencién Pedagogica

9.1 Titulo

EI HIIT como medio de prevencién del sobrepeso en los nifios de la categoria (10-13) de la
escuela de futbol integral fundacién comuniquemos su misericordia de la ciudad San Juan de
Pasto- Narifio

Dentro de la escuela de fatbol de la fundacion comuniquemos su misericordia de la ciudad de
San Juan de pasto (Narifio), se encontrd un grupo de estudiantes que esta en un proceso de
aprendizaje, el cual se vio reflejado en sus acciones. En la categoria 10-13 se llevo a cabo el
entrenamiento con la herramienta pedagogica el HIIT en este grupo se implementd la practica
pedagdgica para el desarrollo de este producto investigativo. El grupo sujeto de estudio tuvo un
problema respecto a su condicion fisica, razon por la cual se realiz6 una intervencion
semanalmente para de este modo llevar un control frente al proceso de evolucidn en cuanto a la
problematica, el desarrollo de esta investigacion se realizd por medio de actividades previamente
programadas, como lo son sesiones en intervalos y circuitos con sus determinados tiempos de
ejecucion, se entendi6 que el problema fue individual, pero al momento de unificar el grupo las
particularidades también se volvieron generales y debido a ello se intenté solucionar el problema
que aquejaron a estos nifios.

Por otro lado, la intervencion que se realizo fue de tipo participativo, porque los estudiantes
maestros intervinieron o interactuaron con el grupo en cada sesion de clases, la metodologia para
alcanzar las metas propuestas fue el trabajo diario y compromiso tanto de los estudiantes como
de los estudiantes maestros, para asi sacar adelante lo que se habia planeado desde el momento
en que se dio inicio este proceso. Otro punto para resaltar fueron las actividades y sus recursos
que ayudaron a tener un impacto y evolucion llamativa para esta poblacion, ya que, por ser una
disciplina desconocida, ayudo a que los nifios estén interesados y motivados en todo momento en
aprender, este tipo de conceptos fue el éxito de cada sesion de entrenamiento.

9.2 Caracterizacion

Este proyecto pedagdgico fue dirigido a un grupo de deportistas de la categoria de (10-13)

afios de edad de la Fundacién Comuniquemos Su Misericordia de San Juan De Pasto-Narifio el
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cual dicho grupo estuvo conformado por 15 deportistas. Con el prop6sito de implementar el HIIT

como medio de prevencién del sobrepeso.

Para esto, se desarrollaron entrenamientos cortos de alta intensidad; con lo que se buscé una
mayor oportunidad para aprovechar el tiempo libre, que posibilité un mejor bienestar de todos

los deportistas, y al mismo tiempo prevenir el sobrepeso.

De este modo los estudiantes maestros evaluaron constantemente el proceso durante el
presente proyecto con el fin de observar los avances y/o corregir las falencias que se presentaron
durante este proceso.

Por consiguiente, se puede decir que dentro del campo de juego sin importar la posicion que
él deportista ocupe, este debe tener un peso ideal con el fin de poder desenvolverse en cualquier
situacion en la que se encuentre, al igual que desarrollar las habilidades motrices. ya que estas se
abordaran desde el HIIT, asi mismo se busca mejorar la parte cardiovascular y muscular del

deportista.

9.3 Pensamiento Pedagogico

La investigacion se fundamento en el pensamiento de diversos autores, que por sus
experiencias y aportes acerca de estilos y habitos de vida saludable, la disciplina como lo es el
HIIT y prevencion del sobrepeso, fueron de suma importancia para el trabajo de investigacion,
contando con que la prevencion del sobrepeso aporté fundamentos para que sean aplicados en su
diario vivir, es necesario fortalecer temas como los ya mencionados desde esta categoria qué es
la de 10 a 13 afios, porque es ahi donde el infante tiene un mejor contacto con los individuos
distintos a sus familiares. Es de esta forma que se cita a: Gonzalez (2015) quien afirma que “los
habitos de las personas con las que se conviven son de vital importancia para su educacion”. Se
puede decir que la conducta viene desde modelos familiares, ya que es ahi donde se transmite la
primera connotacién en cuanto a sus costumbres o habitos; es por eso que como tal se debe
intervenir con modelos pedagogicos que puedan incluir no solamente al grupo sujeto de estudio,

sino que también a su entorno.

Por consiguiente. Alzate (2006) menciona que:
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La coexistencia de pedagogias criticas en salud, basadas en modelos de aprendizaje cognitivo
psicosocial y contextual, con las opuestas, tradicionales, de base conductista, es indicio de la
necesidad de validar las teorias més afines con el contexto actual y proponer unas que coloquen
los postulados pedagdgicos de los modelos de aprendizaje vigentes al servicio de una mayor
efectividad en salud.

Del mismo modo Brenes (2017) sugiere que:

La préctica regular y constante de una actividad fisica mejora la digestion, el sistema 6seo, el
circulatorio y, con ello, el funcionamiento del corazén y los pulmones. Conjuntamente con una
alimentacion saludable o equilibrada son la clave para la conservacion y el mantenimiento de la

salud.
9.4 Referente tedrico conceptual de la propuesta de intervencion pedagdgica

En primera instancia cabe mencionar la herramienta pedagogica el HIIT, dentro de este
informe final, es de Gran valor sefialar que esta estrategia aparte de prevenir el sobrepeso del
grupo sujeto de estudio, también ayudo a la concepcion de conocimientos nuevos y refuerzo
cualquier habilidad existente o no en los nifios de la escuela de futbol de la fundacion
comuniquemos su misericordia, puesto que el HIIT acoplado al rango de edades de mencionados
nifios, tuvo caracteristicas ludicas, dejando que los participantes interactuasen en diversas formas
logrando asi cumplir el objetivo primordial del trabajo puntualmente mencionado por el
estudiante maestro el cual se refiere a la prevencion del sobrepeso, pues es aqui donde partio la
verdadera y Unica intencidn de mejorar las condiciones fisicas del grupo sujeto de estudio, con el
cual se contd en este proceso. De hecho, se le dio importancia a ciertos autores que ayudaron al
concepto adquirido por el estudiante maestro para este proceso investigativo es asi como se

nombra a:

Agras, A. L. Tipos de entrenamiento de alta intensidad. Dentro del entrenamiento de alta
intensidad, vamos a dividir 2 grupos, el HIIT (High Intensity Interval Training) que est& basado
en la mejora del sistema cardiorrespiratorio y por ello la tipologia de sus ejercicios (Correr,
saltos, bicicleta...) y el HIPT (High Intensity Power Training) basado en el trabajo del sistema
muscular (Crossfit, Tabata, p90x, 7minW ...)Segun el estudio de Hawley, Myburgh, Noakes &

Dennis (1997), citado por Laursen (2010), se define el HIIT como unidades repetidas de ejercicio
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a alta intensidad, que van del umbral ventilatorio 2 (VT2) a intensidades supra maximas,
intercaladas con periodos de recuperacion de baja intensidad o descanso completo.

Por lo antes mencionado se vio la necesidad de implementar el HIIT en el grupo sujeto de
estudio abordando la problematica que existe mundialmente, ya que este abarca las diferentes
capacidades del ser humano con sus diferentes componentes y fijando la mirada en nifios
escolares este se lo adecuo de manera pedagogica para dichas edades, con la finalidad de que los
nifios sientan apego por la actividad fisica y mirasen una alternativa diferente de hacer buen uso
del tiempo libre y del mismo modo atrayendo salud a sus vidas y condiciones fisicas
aprovechables en un futuro, debido a que de esta manera se estaria mitigando y previniendo

enfermedades como el sobrepeso entre otras.
Asi mismo, Pefia, Heredia, Segarra, Mata, Isidro, Martin & Da Silva (2013), sefialan que.

la caracteristica comun que define los distintos formatos de sesiones HIIT es la realizacion de
repetidas series de esfuerzos de corta o larga duracion, realizados a alta intensidad e intercalados
por periodos de recuperacion. El entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) se
caracteriza por ser un tipo de entrenamiento en el que se realizan repeticiones a alta intensidad
seguida de pausas completas o recuperaciones activas, con la intencion de realizar una nueva
repeticion a la intensidad programada. Suelen ser series breves de actividad vigorosa,
intercaladas con periodos de descanso o ejercicios de baja intensidad. Ello hace que se estimule
el organismo y se produzca un reordenamiento fisioldgico comparable con el del entrenamiento
continuo de intensidad moderada, a pesar de que requiere una cantidad de tiempo

sustancialmente menor y de un menor volumen de ejercicio total.

Por lo antes mencionado el autor de estas lineas recomienda la implementacion del HIIT
desde una perspectiva pedagdgica en los nifios escolares ya que debido a las circunstancias que
acontecen en la actualidad como las diferentes tecnologias entre ellas la television, celular entre
otras, entorpecen el desarrollo activo del ser humano induciendo asi al sedentarismo de estos y
de ahi a entretejer diferentes tipos de enfermedades no transmisibles entre ellos el sobrepeso que
se ha vuelto un fendmeno a nivel global. Mediante la utilizacion del HIIT se aporta al desarrollo
integral del ser humano en este caso, se aportd al desarrollo integral y reordenamiento fisioldgico

de los nifios de la categoria 10-13 afios de edad de la escuela de futbol fundacion comuniquemos
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su misericordia del municipio San Juan de Pasto-Narifio. Asi mismo se produjo una connotacion
de la problematica hacia el entorno en el que estos se encontraban haciendo denotar del problema
silencioso que aborda a las personas y asi mismo concientizando al apoyo hacia los nifios para
mejorar sus condiciones fisicas y su desarrollo integral. Cabe mencionar que por lo anterior el
HIIT es una actividad completa ya que esta exige un trabajo continuo del componente muscular
y del componente cardiovascular y dentro de este sus diferentes capacidades tanto como la
aerdbica, al igual que la anaerdbica y asi mismo la fuerza resistencia como la fuerza explosiva,

por ello la importancia de su implementacion desde las edades tempranas y su recomendacion.

Por otra parte, Gibala et al, 2012. Menciona que. ‘‘este tipo de entrenamiento suele ser mas
agradable para aquel que lo practica en comparacion con un entrenamiento de resistencia
tradicional.

Dejando en evidencia lo atraible del HIIT el cual llama mas la atencién de quien lo practica
debido a su alta intensidad y a la variedad de actividades que se pueden implementar con
relacion a este, en el caso del grupo sujeto de estudio se lo abordo pedagdgicamente debido a su
edad y a sus capacidades, en las cuales se vieron avances reflejados mediante la continuacion de
su préctica durante la trayectoria del proyecto investigativo, dejando como evidencia lo
asertividad de la estrategia para abordar el problema del sobrepeso en los nifios de 10-13 afios de
edad de la escuela de la escuela de futbol fundacion comuniquemos su misericordia, ya durante

el proceso los nifios se veian muy motivados durante la ejecucion de dichas actividades.

9.5 Plan de Actividades y Procedimientos

9.5.1 Proceso metodoldgico. EI HIIT es de gran importancia en la prevencidn del sobrepeso,
ya que este promueve a la actividad fisica y a mejorar las capacidades del ser humano de forma
integral, lo cual hace de este una de las actividades mas completas debido a que trabaja todos los
ambitos del ser humano dentro de sus diferentes componentes como lo son el componente
cardiovascular y muscular, dentro de los mismos sus diferentes capacidades tales como la

capacidad aerdbica, anaerdbica, fuerza resistencia y fuerza explosiva. Por lo tanto, se
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implementé un trabajo de manera pedagégica de acuerdo al rango de edades del grupo sujeto de
estudio para los cuales se realizo la utilizacion de diferentes materiales, asi mismo se logré un
trabajo adecuado sin estos ya que se utilizd solo el talento humano. Por otra parte, es importante
seflalar que la estrategia implementada permitio identificar las caracteristicas conceptuales,
procedimentales y actitudinales que manifesto el grupo sujeto de estudio en relacion con el

sobrepeso.

Juego de relevos por equipos. Para brindar inicio al proceso metodoldgico, fue fundamental
hacer uso de un nombre creativo y llamativo el cual permitio interactuar de la mejor manera con
los nifios, fue el periodo en el cual el docente por medio del HIIT estimulo de manera adecuada y
motivante su componente cardiovascular. Asi mismo, los nifios tuvieron la oportunidad de
vivenciar diferentes actividades que les permitio mejorar el desarrollo y fortalecimiento de sus

capacidades aerébica y anaerdbica.

Eliminando a mi contrincante. En esta etapa se efectu6 la aplicacion del HIIT con el fin de
mejorar el componente muscular, estas actividades se llevaron a cabo con y sin la utilizacién de
materiales didacticos, con la finalidad de brindar un desarrollo dentro del campo de la fuerza
resistencia y fuerza explosiva, teniendo en cuenta que el HIIT como estrategia fue esencial para
prevenir el sobrepeso en el grupo sujeto de estudio la cual fue los nifios de la categoria de 10-13

afios de la escuela de futbol integral comuniquemos su misericordia.

9.5.2 Proceso didactico. Con relacién al proyecto investigativo y su desarrollo con respecto
al horario de practica con los nifios de 10-13 afios de edad de la escuela de futbol integral
fundacion comuniquemos su misericordia se planted tres fases dentro de cada intervencion, las
cuales fueron. Fase inicial, esta se centraba en aspectos relacionados al saludo actividades fisicas
ludicas y recreativas con respecto a la tematica abordada con el fin de estimular y activar el
cuerpo de los nifios. Asi mismo, se brindé una fase central, donde se dio un trabajo enfocado a lo
concerniente al objetivo general y especifico de cada intervencién. Por Gltimo, se present6 una
fase final, en ella se realizé siempre un respectivo estiramiento muscular, de igual manera se

brindé una retroalimentacion con respecto al tema abordado en cada intervencion.
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Fase inicial. Aqui se buscé fomentar el saludo y la integracion entre los participantes, esta
fase fue fundamental para que los nifios tengan una activaciéon muscular adecuada ejecutando
actividades con relacion al HIIT y a la tematica que se abordaba en cada sesion, en esta fase las
actividades eran ludico recreativas con el fin de predisponer a los participantes de manera
fisioldgica y psicologicamente hacia el trabajo que vendria posteriormente, esto conllevando a la
prevencidn de futuros traumas o lesiones corporales acercAndolos de manera progresiva hacia el
HIIT y generando asi una motivacion optima en la ejecucion del trabajo planteado por el

investigador.

Fase central. Fue la base fundamental a la hora de lograr un objetivo ya determinado,
logrando una buena relacién dentro del grupo de trabajo. Dentro de las actividades se
implementé el HIIT con el fin de brindar un desarrollo en su componente cardiovascular y dentro
de este se buscé mejorar sus capacidades aerobica y anaerobica, asi mismo dentro de las
diferentes sesiones de intervencion se busco el desarrollo de su componente muscular mejorando
asi su fuerza resistencia y su fuerza explosiva, esto haciendo que siempre se cumpliese con el

objetivo primordial de prevenir el sobrepeso mediante la estrategia abordada.

Fase final. En esta parte de la intervencion los nifios luego de haber ejecutado una serie de
actividades propuestas y preparadas por el investigador entraron fisiolégicamente a un estado de
vuelta a la calma, esto a través de un proceso de recuperacion donde se utilizaron actividades de
estiramiento y relajacion de musculos, asi mismo siempre se llevo a cabo una respectiva
retroalimentacion de la temdtica abordada en cada intervencion, tomando como punto de

referencia sugerencias, dudas o casos especiales que hayan existido durante esta.

9.5.3 Plan de actividades
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PLAN DE CLASE — PROGRAMA DE LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

| NOMBRE ESTUDIANTE — MAESTRO (A): Edisson Wilmer Rodriguez Bastidas

| CORREO ELECTRONICO: ediss2790@gmail.com

| | CELULAR:3013161444

SEMESTRE:9H ‘

NOMBRE DEL CONTEXTO SOCIOEDUCATIVO

ESCUELA DE FUTBOL FUNDACION INTEGRAL COMUNIQUEMOS SU MISERICORDIA

DIRECCION

TELEFONO/CELULAR

Barrio panoramico 2da etapa

3165135748

DESCRIPCION DE LA POBLACION

El nimero de poblacion es de 15 deportistas dentro de la categoria de 10 a 13 aiios, ubicados en una condicion social estrato 2

NOMBRE DEL COOPERADOR

LILIANA TULCAN

TELEFONO/CELULAR DE CONTACTO

3165135748

HORARIO DE PRACTICA

HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
4-6 PM
UNIDAD " TEMATICA A . X
DIDACTICA: Componente cardiovascular DESARROLLAR: Capacidad aerobica
SESION: 1 GRADO O EDADES: Categoria 10-13 afios FECHA: 03-03-2022
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5 ESTILO DE
MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES. ENSENANZA TIEMPO
, Se reunira a los deportistas en el centro de la cancha formando un Descubrimient
ACTIVACION circulo; por consiguiente, se dara a conocer para que sirve bajo o guiado
instruccion teérica, para sirve la capacidad aerdbica, con el fin de
que se apropien de la tematica abordada; asi mismo, se realizara un
calentamiento mediante un juego denominado “juego de relevos por 5
equipos” el cual consiste en formar tres grupos de cuatro "
integrantes, en cada grupo se designara dos conos, los cuales seran
bicados proporci para ej; los relevos.
DESARROLLO DE Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig. 50"
LA TEMATICA Duracion 25 minutos.
Medio de entrenamiento: ejercicio de i con el 0
de rodillas.
Intensidad esfuerzo: de 90% a 110% v°2 max.
Duracion del esfuerzo: 3 minutos.
Micropausa: 60 segundos pasivo.
Macropausa: 3 minutos.
Repeticiones: 4.
Series: 3.
Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig.
Duracion 25 minutos.
Medio de ent i ejercicio de talén glateo.
Intensidad esfuerzo: de 90% a 110% v°2 max.
Duracién del esfuerzo: 3 minutos.
Micropausa: 60 segundos pasivo.
Macropausa: 3 minutos.
Repeticiones: 4.
Series: 3.
A Vuelta a la calma y retroalimentacion de la tematica abordada
ACCION
FINAL 5"
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL
Que los Que los deportistas | Que los deportistas
Mejorar la capacidad aerébica en los nifios de la fi partici ji de forma | ejecuten las
comuniquemos su misericordia categoria 10-13 afios y que comprendan el correcta las actividades con la
di el HIIT prol la actividad fisica con la finalidad | concepto de HIIT, actividades mejor actitud,
de prevenir el sobrepeso capacidad aerébica | prop por el licando el
y sobrepeso investigador respetoy el
compromiso por la
intervencion
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UNIDAD
DIDACTICA:

TEMATICA A

Componente cardiovascular DESARROLLAR:

Capacidad aerobica

SESION:

Categoria 10-13 afios

GRADO O EDADES:

FECHA:

03-03-2022

MOMENTOS

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZA

TIEMPO

ACTIVACION

Se reunira a los deportistas en el centro de la cancha formando un
circulo; se aplicaran directrices para el desarrollo de las actividades.
Se revisara que tengan la i ion de idado; como
hidratacién, toalla, vestimenta adecuada. asi mismo, se realizara un
C i di un juego d inado “juego robando la
cinta” el cual consiste en subdividir el grupo en dos equipos en
igualdad de integrantes, cada grupo obtendra un color de cinta
diferente, los cuales se la ubicaran amarrada en el brazo derecho y
deberan arrebatarle la cinta al equipo contrario, conforme
transcurra el tiempo se modificara el espacio de desplazamiento
pasando de amplio a un espacio mas reducido.

Descubrimient
o guiado

DESARROLLO DE
LA TEMATICA

Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig.
Duracion 25 minutos.

Medio de entrenamiento: salto de cucerda.
Intensidad esfuerzo: de 60% a 90% v°2 max.
Duracién del esfuerzo: 3 minutos.

Micropausa: 60 segundos pasivo.

Macropausa: 3 minutos.

Repeticiones: 4.

Series: 3.

Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig.
Duracion 25 minutos.

Medio de entrenamiento: sprint-trote

Intensidad esfuerzo: de 60% a 90% v°2 max.
Duracion del esfuerzo: 3 minutos.

Micropausa: 60 segundos pasivo.

Macropausa: 3 minutos.

Repeticiones: 4.

Series: 3.

50"

ACCION
FINAL

Vuelta a la calma y retroalimentacion de la tematica abordada

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Mejorar la capacidad aerébica en los nifios de la fi

Que los

Que los deportistas
ji de forma

comuniquemos su misericordia categoria 10-13 afios y que
di; el HIIT prol la actividad fisica con la finalidad
de prevenir el sobrepeso

partici
comprendan el
concepto de HIIT,
capacidad aerébica
y sobrepeso

correcta las
actividades
propuestas por el
investigador

Que los deportistas
ejecuten las
actividades con la
mejor actitud,
aplicando el
respetoy el
compromiso por la
intervencion
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UNIDAD
DIDACTICA:

TEMATICA A

Componente cardiovascular DESARROLLAR:

Capacidad aerébica

SESION:

Categoria 10-13 afios

GRADO O EDADES:

FECHA:

10-03-2022

MOMENTOS

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZA

TIEMPO

ACTIVACION

Se reunira a los deportistas en el centro de la cancha formando un
circulo; se aplicaran directrices para el desarrollo de las actividades.
Se revisara que tengan la i ion de idado; como
hidratacién, toalla, vestimenta adecuada. A continuacién, se dara
calentamiento enfocado a la capacidad anaerdbica, se subdividira el
grupo en equipos iguales y se ubicara una serie de conos a lo largo
de la cancha por los cuales los participantes deberan pasar a su
maxima velocidad en forma de sic-sac completando el recorrido de

Descubrimient
o guiado

ida y vuelta y asi enviar a su relevo

DESARROLLO DE
LA TEMATICA

Tipo HIIT intervalos largos — High Interva
Duracién 25minutos.
Medio de entrenamiento: jumping jack

Duracién del esfuerzo: 3 minutos.
Micropausa: 60 segundos pasiva.
Macropausa: 3 minutos.
Repeticiones: 4.

Series: 3.

Tipo HIIT intervalos largos — High Interval
Duracion 25minutos.
Medio de entrenamiento: sprint-trote

Duracion del esfuerzo: 3 minutos.
Micropausa: 60 segundos pasiva.
Macropausa: 3 minutos.
Repeticiones: 4.

Series: 3.

ACCION
FINAL

| Trainig.

Intensidad esfuerzo: de 60% a 90% v°2 max.

| Trainig.

Intensidad esfuerzo: de 60% a 90% v°2 max.

Vuelta a la calma y retroalimentacion de la tematica abordada

50"

5"

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Que los

Que los deportistas

Mejorar la capacidad aerdbica en los nifios de la fi
comuniquemos su misericordia categoria 10-13 aiios y que

di; el HIIT prol la actividad fisica con la finalidad
de prevenir el sobrepeso

partici
comprendan el
concepto de HIIT,
capacidad aerébica
y sobrepeso

de forma
correcta las
actividades
propuestas por el
investigador

Que los deportistas
ejecuten las
actividades con la
mejor actitud,
aplicando el
respetoy el
compromiso por la
intervencion
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Componente cardiovascular

Capacidad anaerébica
Categoria 10-13 afios

10-03-2022

MOMENTOS

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES.

ESTILO DE ENSENANZA

TIEMPO

ACTIVACION

ion. toalla, vestimenta adecuada. A continuacion. se dars calentari PR

1d, slto conpetcatlones,azaralbebe” estasdindics selevardnacabocon

DESARROLLO DE LA TEMATICA

Tipo HIIT intervalos largos - High Interval Trainig.

Duracifn 14minutos.

Medio de entrenamiento: escalada

Intensidad esfuerzo: de 100%  120% v°2 max.
Duracion del esfuerzo: 45 segundos.
Micropausa: 90 segundos activa.

Macropausa: 5 minutos.

Repeticiones: 4.

Series: 2

Tipo HIIT intervalos largos - High Interval Trainig.

Duracion 14 minutos.

50

Intensidad esfuerzo: de 100%  120% v°2 max.
Duracion del esfuerzo: 45 segundos.
Micropausa: 90 segundos activa,

Macropausa: 5 minutos.

Repeticiones: 4.

Series: 2,

ACCION
FINAL

i o10 ak "

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

y T o e T ot

oncetode HIT, capacidd anaedbcay  comecals aci o
sobrepeso
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Dlllll)'l“\%: Componente cardiovascular D:::I:Ig(l:.t:m Capacidad anaerébica
SESION: 5 GRADO O EDADES: Categoria 10-13 afios FECHA: 10-03-2022
5 ESTILO DE
MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES. ENSENANZA TIEMPO
Se reunira a los deportistas en el centro de la cancha formando un Descubrimient
ACTIVACION circulo; se aplicaran directrices para el desarrollo de las actividades. o guiado
Se revisara que tengan la i ion de idado; como
hidratacién, toalla, vestimenta adecuada. A continuacién, se dara
calentamiento enfocado a la capacidad anaerdbica mediante unos
juegos d inado “sapitos” el cual iste en ubicar al grupo de
intervencion en binas y cada bina debe saltar sobre su compaiiero 5
en forma de sapitos, como variante de este juego se formara una "
hilera y el que esta de ultimo debe hacia
por encima de ellos hasta llegar a quedar en primer lugar, cada vez
deben ir saltando mas rapido.
DESARROLLO DE Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig. 50"
LA TEMATICA Duracién 14minutos.
Medio de ent i tabla plegad
Intensidad esfuerzo: de 100% a 120% v°2 max.
Duracién del esfuerzo: 45 segundos.
Micropausa: 90 segundos activa.
Macropausa: 5 minutos.
Repeticiones: 4.
Series: 2.
Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trai
Duracion 14 minutos.
Medio de entrenamiento: zancadas alternas
Intensidad esfuerzo: de 100% a 120% v°2 max.
Duracion del esfuerzo: 45 segundos.
Micropausa: 90 segundos activa.
Macropausa: 5 minutos.
Repeticiones: 4.
Series: 2.
a Vuelta a la calma y retroalimentacion de la tematica abordada
ACCION
FINAL 5"
COMPETENCIA A EVALUAR
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL
Que los Que los deportistas | Que los deportistas
Mejorar la capacidad aerébica en los nifios de la fund partici ejecuten de forma | ejecuten las
comuniquemos su misericordia categoria 10-13 afios y que comprendan el correcta las actividades con la
i el HIIT pr la actividad fisica con la f i de HIIT, actividad mejor actitud,
de prevenir el sobrepeso capacidad propuestas por el aplicando el
anaerobica y investigador respeto y el
sobrepeso compromiso por la
intervencion
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Dllll)’l“\%: Componente cardiovascular D:::I:Ig(l:.t:l!: Capacidad anaerébica
SESION: 6 GRADO O EDADES: Categoria 10-13 afios FECHA: 17-03-2022
MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES ESTILOIDE TIEMPO
4 4 i ENSENANZA
Se reunira a los deportistas en el centro de la cancha formando un Descubrimient
ACTIVACION circulo; se aplicaran directrices para el desarrollo de las actividades. o guiado
Se revisara que tengan la i ion de idado; como
hidratacién, toalla, vestimenta adecuada. A continuacién, se dara
calentamiento enfocado a la capacidad anaerdbica, con unos juegos 5
d inados “costal, 2x2, puente de aros”, esto con la "
debida explicacion del docente
DESARROLLO DE Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig. 50"
LA TEMATICA Duracién 14minutos.
Medio de entrenamiento: zancada salto lateral
Intensidad esfuerzo: de 100% a 120% v°2 max.
Duracion del esfuerzo: 45 segundos.
Micropausa: 90 segundos activa.
Macropausa: 5minutos.
Repeticiones: 4.
Series: 2.
Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig.
Duracion 14minutos.
Medio de entrenamiento: skipping medio
Intensidad esfuerzo: de 100% a 120% v°2 max.
Duracién del esfuerzo: 45 segundos.
Micropausa: 90 segundos activa.
Macropausa: 5 minutos.
Repeticiones: 4.
Series: 2.
= Vuelta a la calma y retroalimentacién de la tematica abordada
ACCION
FINAL 5"
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL
Que los Que los deportistas | Que los deportistas
Mejorar la capacidad aerébica en los nifios de la fund partici ejecuten de forma | ejecuten las
comuniquemos su misericordia categoria 10-13 afios y que comprendan el correcta las actividades con la
di el HIIT pr la actividad fisica con la f i pto de HIIT, actividad mejor actitud,
de prevenir el sobrepeso dad prop porel aplicando el
anerébica y investigador respeto y el
sobrepeso compromiso por la
intervencion
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UNIDAD
DIDACTICA:

TEMATICA A

Componente muscular DESARROLLAR:

Fuerza resistencia

SESION: 7

Categoria 10-13 afios

GRADO O EDADES:

FECHA:

24-03-2022

MOMENTOS

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZA

TIEMPO

ACTIVACION

Se reunira a los deportistas en el centro de la cancha formando un
circulo; se aplicaran directrices para el desarrollo de las actividades.
Se revisara que tengan la i ion de idado; como
hidratacién, toalla, vestimenta adecuada. Asi mismo se realizara una
oracion de agradecimiento a dios por la vida y la oportunidad de
participar la intervencion del dia, por consiguiente, se brindara un
calentamiento enfocado al area de la tematica abordada aplicando
un juego denominado atrapame si puedes este juego consiste en
que uno de los participantes debera tocar a sus compaiieros, aquel
que es alcanzado debe unirse a este de la mano e intentar tocar a
los demas y asi sucesivamente hasta lograr alcanzar a todos los
compaiieros.

Descubrimient
o guiado

DESARROLLO DE
LA TEMATICA

ACCION
FINAL

Mejorar la capacidad aerébica en los nifios de la fi
comuniquemos su misericordia categoria 10-13 afios y que
i la actividad fisica con la finali

Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig.
Duracién 25minutos.

Medio de entrenamiento: salto de cuerda
Intensidad esfuerzo: de 60% a 90% v°2 max.
Duracion del esfuerzo: 3 minutos.

Micropausa: 60 segundos pasiva.

Macropausa: 3 minutos.

Repeticiones: 4.

Series: 3.

Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig.
Duracion 25minutos.

Medio de entrenamiento: sprint-trote

Intensidad esfuerzo: de 60% a 90% v°2 max.
Duracién del esfuerzo: 3 minutos.

Micropausa: 60 segundos pasiiva.

Macropausa: 3minutos.

Repeticiones: 4.

Series: 3.

Vuelta a la calma y retroalimentacion de la tematica abordada

50"

5"

COMPETENCIA A EVALUAR

el HIIT pr

de prevenir el sobrepeso

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Que los
partici

comprendan el

Que los deportistas
ejecuten de forma
correcta las

de HIIT,
fuerza resistencia y
sobrepeso

7

actl
propuestas por el
investigador

Que los deportistas
ejecuten las
actividades con la
mejor actitud,
aplicando el
respeto y el
compromiso por la
intervencion




UNIDAD
DIDACTICA:

TEMATICA A

Componente muscular DESARROLLAR:

Fuerza resistencia

SESION: 8

Categoria 10-13 afios

GRADO O EDADES:

FECHA:

24-03-2022

MOMENTOS

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZA

TIEMPO

ACTIVACION

Se reunira a los deportistas en el centro de la cancha formando un
circulo; se aplicaran directrices para el desarrollo de las actividades.
Se revisara que tengan la i ion de idado; como
hidratacién, toalla, vestimenta adecuada. Asi mismo se realizara una
oracion de agradecimiento a dios por la vida y la oportunidad de
participar la intervencion del dia, por consiguiente, se brindara un
calentamiento enfocado al area de la tematica abordada aplicando
un juego denominado carrera de carretas en el cual los participantes

Descubrimient
o guiado

desplazarse hasta otro punto previsto por

deberan ubicarse en binas en un punto determinado y deberan

el docente, a

continuacion, se cambia de rol y deben regresar al punto de partida.

DESARROLLO DE
LA TEMATICA Duracién 25minutos.

Medio de entrenamiento: half jack

Duracién del esfuerzo: 3 minutos.
Micropausa: 60 segundos pasiva.
Macropausa: 3 minutos.
Repeticiones: 4.

Series: 3.

Duracion 25minutos.

Duracion del esfuerzo: 3 minutos.
Micropausa: 60 segundos pasiiva.
Macropausa: 3minutos.
Repeticiones: 4.

Series: 3.

ACCION
FINAL

Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig.

Intensidad esfuerzo: de 60% a 90% v°2 max.

Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig.

Medio de entrenamiento: saltos toque de dedos
Intensidad esfuerzo: de 60% a 90% v°2 max.

Vuelta a la calma y retroalimentacion de la tematica abordada

50"

5"

COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Mejorar la capacidad aerdbica en los nifios de la fi

Que los
partici

Que los deportistas
ji de forma

comuniquemos su misericordia categoria 10-13 aiios y que
di; el HIIT prol la actividad fisica con la finalidad
de prevenir el sobrepeso

comprendan el
concepto de HIIT,
fuerza resistencia y
sobrepeso

correcta las
actividades
propuestas por el
investigador

Que los deportistas
ejecuten las
actividades con la
mejor actitud,
aplicando el
respetoy el
compromiso por la
intervencion
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Dllll)’l“\%: Componente muscular D:::I:Ig(l:.t:l!: Fuerza explosiva
SESION: 9 GRADO O EDADES: Categoria 10-13 afios FECHA: 31-03-2022
MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES ESTILOIDE TIEMPO
4 4 i ENSENANZA
Se reunira a los deportistas en el centro de la cancha formando un Descubrimient
ACTIVACION circulo; por igui se dara un en cuanto a la fuerza
explosiva y para que sirve esta, con el fin de que se apropien del
tema; asi mismo, se ejecutara un juego denominado “eliminando a
mi contrincante”, esto se llevara a cabo empujandose uno a otro con
sus Id ién, se impl a la actividad denominada 5
“halando la cuerda” para esto se ubicara a los participantes en "
binas, cada bina tendra una cuerda y se ubicaran frente a frente y
trataran de arrastrar a su compaiiero hacia su lado demarcado
previamente por el docente.
DESARROLLO DE Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig.
LA TEMATICA Duracion 18minutos.
Medio de enti i sprit
Intensidad esfuerzo: v°2 maximo posible
Duracion del esfuerzo: 5 segundos.
Micropausa: 10 segundos.
Macropausa: 3 minutos.
Repeticiones: 6.
Series: 4.
Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig.
Duracion 18minutos.
Medio de entrenamiento: sentadillas con salto en grada
Intensidad esfuerzo: v°2 maximo posible
Duracién del esfuerzo: 5 segundos.
Micropausa: 10 segundos.
Macropausa: 3minutos.
Repeticiones: 6.
Series: 4.
a Vuelta a la calma y retroalimentacion de la tematica abordada
ACCION
FINAL 5"
COMPETENCIA A EVALUAR
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL
Que los Que los deportistas | Que los deportistas
Mejorar la capacidad aerébica en los nifios de la fi partici ejecuten de forma | ejecuten las
comuniquemos su misericordia categoria 10-13 afios y que comprendan el correcta las actividades con la
i el HIIT pr la actividad fisica con la f i de HIIT, actividad mejor actitud,
de prevenir el sobrepeso fuerza explosiva y propuestas por el aplicando el
sobrepeso investigador respeto y el
compromiso por la
intervencion
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Dllll)’l“\%: Componente muscular D:::I:Ig(l:.t:l!: Fuerza explosiva
SESION: 10 GRADO O EDADES: Categoria 10-13 afios FECHA: 07-40-2022
5 ESTILO DE
MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES. ENSENANZA TIEMPO
) Se reunira a los deportistas en el centro de la cancha formando un Descubrimient
ACTIVACION circulo; por igui se dara un en cuanto a la fuerza o guiado
explosiva y para que sirve esta, con el fin de que se apropien del
tema; asi mismo, se ejecutara un juego denominado “pisando el 5
globo”, los participantes ataran un globo en la zona del pie derecho, "
estos deben proteger su globo de ser reventado con los pies por sus
compaiieros.
DESARROLLO DE Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig. 50"
LA TEMATICA Duracién 14minutos.
Medio de ent i salto con ski lateral
Intensidad esfuerzo: v°2 maximo posible
Duracién del esfuerzo: 10 segundos.
Micropausa: 15 segundos.
Macropausa: 3 minutos.
Repeticiones: 5.
Series: 4.
Tipo HIIT intervalos largos — High Interval Trainig.
Duracion 14minutos.
Medio de entrenamiento: salto freson
I idad esfi 1 vO2 i posible
Duracion del esfuerzo: 10 segundos.
Micropausa: 15 segundos.
Macropausa: 3minutos.
Repeticiones: 6.
Series: 4.
B Vuelta a la calma y retroalimentacion de la tematica abordada
ACCION ”
FINAL 5
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL
Que los Que los deportistas | Que los deportistas
Mejorar la capacidad aerébica en los nifios de la fund partici ji de forma | ejecuten las
comuniquemos su misericordia categoria 10-13 afios y que comprendan el correcta las actividades con la
di el HIIT prol la actividad fisica con la finalidad | concepto de HIIT, actividades mejor actitud,
de prevenir el sobrepeso fuerza explosiva y prop por el licando el
sobrepeso investigador respeto y el
compromiso por la
intervencion
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9.5.4. Evaluacion. Dentro del proceso evaluativo se tuvo en cuenta las técnicas e
instrumentos de recoleccion de informacidn, por lo cual, como primera técnica se utilizé la
observacion directa y participante, en donde el instrumento de este fue el diario de campo; asi
mismo, como segunda técnica se implement6 las baterias de test, en el cual se utiliz6 como
instrumento el formato de test o planilla de registro, como tercera técnica se utiliz6 la encuesta
como instrumento de esta se abord6 el cuestionario.

Cabe resaltar, que durante el proceso se tuvo relevancia en los aspectos o criterios evaluativos,

como la capacidad para realizar los ejercicios, evolucion de las condiciones fisicas, durante
las sesiones de entrenamiento, del mismo modo el compromiso y motivacion. Es importante
mencionar, que el estudiante maestro mantuvo un trabajo a la par con el grupo sujeto de estudio,
en cuanto a la correccion de errores al realizar movimientos especificos que sugerian las
intervenciones, porque de esta manera se garantizo la eficacia del programa desarrollado, la cual
tenia como finalidad prevenir el sobrepeso. Mediante la observacion participante, se identifico
qué aspectos se cumplia y cuales aln necesitaban de la intervencién del estudiante maestro dado
que en el proceso investigativo requirié de mucho trabajo y rigurosidad. Con la informacion
adquirida en cada etapa de planificacion y procedimiento se realiz6 una evaluacion final; la cual
brindo resultados positivos del trabajo planteado a lo largo del proyecto investigativo.

Por lo tanto, no se dejo de lado caracteristicas importantes presentadas en los nifios de la
categoria 10-13 afios de edad de la escuela de futbol integral fundacion comuniquemos su
misericordia, en cuanto a su desarrollo integral, asi como también su desempefio en cada una de
las intervenciones realizadas durante el proyecto denominado el HIIT como medio de prevencion
del sobrepeso en el grupo sujeto de estudio antes mencionado.

9.5.5. Recursos. Los principales recursos que se utilizaron durante la intervencion de dicho
proyecto pedagogico fueron; el talento humano, zonas amplias para la ejecucion de las
actividades esto en cuanto a canchas o zonas verdes, ciertos materiales deportivos como pitos,
crondmetros, aros, conos, cuerdas, balones de microfutbol, entre otros; asi mismo se requiri6 de
hidratacion, papeleria en el cual iba plasmado todo el proceso que se llevé a cabo, lapiceros,
transportes, alimentacion del investigador, entre otros.

Durante la ejecucion del proyecto pedagdgico los recursos financieros salieron por aporte del
investigador, donde se utiliz6 para el desarrollo de actividades de este (ver cuadro 3)
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-Recursos humanos: Para la realizacion de este proyecto pedagégico se contd con la
intervencion de un investigador. Es de sefialar que, gracias al comité de investigacion de la
Facultad de Educacion, programa de Licenciatura de Educacion Fisica de la Universidad
CESMAG, se establecié académica y administrativamente una relacién arménica entre el
docente encargado de orientar la asignatura de seminario de investigacion, y un asesor quien
guio el proceso. Del mismo modo se cuento con la colaboracién del personal de la Escuela De
Futbol Integral, Fundacion Comuniquemos Su Misericordia de la ciudad San Juan de pasto
Narifio, también se encontrd el grupo sujeto de estudio conformado por 15 estudiantes
pertenecientes a la categoria 10-13 afios de edad, un director encargado de dicho grupo,
administrativos y directivos de dicha fundacion.

-Recursos Fisicos: Los recursos fisicos con los que se contd para este proyecto de
investigacion fueron las diferentes canchas de futbol con las que se tuvo convenio en diferentes
zonas de la ciudad San Juan de Pasto-Narifio; asi pues, de este modo se llevé a cabo las debidas
investigaciones en un lugar adecuado y seguro para el grupo sujeto de estudio.

-Recursos didacticos: para la ejecucion de esta investigacion se tomd como recursos
didacticos los diferentes materiales que se encontraron dentro de Fundaciéon Comuniquemos Su
Misericordia, tales como: aros, cuerdas, balones, conos, entre otros. Esto con el fin de llevar a

cabo el proyecto de la mejor manera posible.

Cuadro 4. Recursos Financieros

Concepto Unidad Cantidad Vr/ Unitario Total
Impresiones Hojas 20 300 $ 6.000
Internet Mes 6 30.000 $ 180.000
Hojas ministro Unidad 100 200 $20.000
Cuadernos Unidad 10 2.000 $20.000
Lapiceros Unidad 15 1.000 $ 15.000
Fotocopias Unidad 100 200 $20.000
Transporte Unidad 192 20.000 $ 3.840.000
Otros Unidad $300.000

$ 4.401.000

$4.401.000

Fuente: investigacion propia— 2022
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10. Analisis e Interpretacion de Resultados

A continuacion, se da detalle de lo acontecido dentro de las actividades ejecutadas con los
nifios de la escuela de fatbol fundacién comuniquemos su misericordia categoria 10-13 con el
objetivo de prevenir el sobrepeso a partir del HIIT, en dénde se encuentran inmersos los procesos
fundamentales, para dar respuesta a las necesidades del presente trabajo, las cuales fueron la
observacion, la sistematizacion, hermenéutica y por Gltimo la triangulacién, ofreciendo pautas
organizadas, detalladas y precisas; lo cual comprende e interpreta la realidad de los nifios y cémo
solucionaron los diferentes aspectos durante el desarrollo de cada intervencion.

Como se menciona en el primer parrafo, la investigacion se enmarca en cuatro procesos
fundamentales investigativos, donde la primera de ellas es un analisis directo, de los datos y/o
Informacion adquirida, que relata las caracteristicas o rasgos, encontrados en torno a las
variables a estudiar, lo anteriormente mencionado, para mayor comprension se lo ha registrado
mediante el diario de campo y figuras que primeramente le dieron orden y claridad en la
interpretacion de los datos enfocados a la prevencion del sobrepeso en el grupo sujeto de estudio.

Por consiguiente, se continua en primera base con el registro de datos mediante la
observacién donde se menciona lo siguiente: “la participacion pone el énfasis en la experiencia
vivida por el investigador apuntando a “estar dentro” de la sociedad estudiada”. (Rosana Guber,
2002, p.115). Es decir, que desde el punto de vista de la autora la observacion, es mas real ya que
el investigador esta trabajando a la par con el grupo sujeto de estudio, los datos para apuntar son
objetivos desde la experiencia vivida; entonces el ser humano interpreta, analiza o comprende el
significado de pensamientos, acciones, gestos y palabras entre otras formas de manifestaciones
del mismo ser, donde el amplio mundo de la linglistica permite registrar con mirada critico-

reflexiva la realidad problemética relacionada con el sobrepeso en edades escolares.

Ahora, cuando pensamos en el concepto de sistematizacion para asi implementarlo a este
proceso que es lo primero que se nos viene a la mente; segln el autor “La sistematizacion
establece un orden jerarquico, dado a los elementos observados para su posterior descripcion,
reflexion y analisis” (Portela Henry, 2016, p.140). Segun el anterior parrafo se concluye que hay
un orden de conocimientos y experiencias, un proceso de reconstruccion practica, involucrando
el sentido comun, enfoque investigacién-accion, construccionismo social de hermenéutica.
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Entonces, esta claro que la sistematizacion facilito una recopilacion de la informacién muy
completa de todas aquellas experiencias necesarias; organizandolas para ser analizadas
criticamente encaminadas a resolver de la mejor manera, la problematica o necesidad, del grupo
sujeto de estudio; se ha documentado de manera escrita y fotografica las conclusiones de las
experiencias vividas en el desarrollo de este trabajo, también no se puede dejar de lado las
lecciones aprendidas en este proceso, ya que fueron muchas y muy importantes para resolver la

problematica con mayor fluidez y eficacia.

También, en los elementos que hicieron parte de la intervencion se emplean datos sobre los
resultados obtenidos con la poblacion, por ello se ordend y clasifico todas las eventualidades con
la ayuda de los instrumentos de recoleccion de informacion, desde el enfoque critico-social como
lo habia mencionado anteriormente, el cual revisa el pasado con la finalidad de observar cambios
o por el contrario encontrar caminos alternativos para menguar la problematica del grupo sujeto

de estudio, a la vez se tom¢ al autor Gadamer quién menciona lo siguiente:

“El arte de la interpretacion, una pretension de verdad, no verificable con los medios de la
mitologia cientifica, fundamentada sobre la linguistica como modo de ser en el mundo, la
comprension y el acuerdo que se aspira”. (H Gadamer, 1998, p.55). Dado lo anterior como
tercera etapa para este capitulo se realiza La interpretacion de resultados, que registra
minuciosamente una amplia reflexion de la realidad problematica relacionada con el sobrepeso

en edades tempranas.

Ahora como cuarta y Gltima etapa, se presenta la triangulacion, “qué es vista también como
un procedimiento que disminuye la posibilidad de malentendidos, al producir informacién
redundante durante la recoleccion de datos que esclarece de esta manera significados y verificar
la repetibilidad de una observacion” (Sandoval C, 2002, p.22). También es Gtil para identificar
las diversas formas como un fenémeno se puede estar observando dicho en otras palabras, la
triangulacion es una herramienta para profundizar la comprension de todos los datos adquiridos.
Después de todo este camino recorrido con fines a alcanzar el objetivo propuesto en la
investigacion, visualizando un panorama de situaciones positivas y balances idoneos de los

resultados para la prevencion del sobrepeso.
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10.1 Diagnostico de las caracteristicas de las capacidades fisicas condicionales en los nifios
de la categoria (10-13) de la Fundacion Comuniquemos su Misericordia

Para el proceso de analisis del informe final, fue importante la aplicacion y utilizacion de
las técnicas, tales como la observacion participante y los cuestionarios, como instrumentos de
recoleccion de informacién; las cuales permitieron dar respuesta apropiada a las distintas
solicitudes que la parte metodoldgica requirio, con el fin de dar un desarrollo eficiente de este
proceso; que giro en torno a prevenir los indices de sobrepeso en los nifios de la categoria 10-13
de la fundacién comuniquemos su misericordia, la observacion participante como técnica de
recoleccion de informacién se acopla perfectamente al objetivo, donde de esta manera le
posibilité al ente investigador involucrarse directamente con los nifios, en cada sesion de clase,
convirtiéndose en hechos informadores de acontecimientos y actitudes; que evidenciaron la
problematica a solucionar, donde se actu6 de manera objetiva.

Dentro de la disciplina como lo es el HIIT, se encuentran beneficios con respecto a la salud
del grupo sujeto de estudio, qué es un eje importante del informe final; por esa razén fue
fundamental tener en cuenta los siguientes autores con su aporte tedrico qué le brindaron
relevancia a esta investigacion.

De este modo al hablar de SALUD, segun la (OMS) se define como "un estado completo de
bienestar fisico, psicoldgico y social y no la mera ausencia de enfermedad" (Oscar Luis Veiga
Nufez, 2007, p. 13).

De lo anterior se interpreta que la salud tiene que ver con mente y cuerpo, estos dos
elementos tienen una intima conexidn, cuanto mejor se trate el cuerpo, mejor se encuentra la
mente; la actividad fisica aumenta el flujo de oxigeno en el cerebro. Ademas, incrementa la
liberacion de endorfinas, hormona de la felicidad. Por eso no es de extrafiar que las personas que
tiene buena condicidn fisica, gozan de una agilidad mental superior; realizar un trabajo fisico
intensivo y como en este caso el HIIT, ayuda a tratar la depresion aparte, de lo que aqui se quiere
evitar y solucionar que es el sobrepeso; se desarrolla también una actitud positiva en la vida, una
forma de ganarle a las tecnologias de estos tiempos que limitan a los nifios a un sedentarismo que
a largo plazo afecta el cuerpo a nivel fisico y mental; si un estudiante tiene preocupaciones o
algo que le incomode se mostrara distraido y no rendira lo que debe en las sesiones de clase,
entonces el conocer esa informacion es un factor de suma importancia ya que evidencia pautas

para el trabajo con un grupo de estudio lleno de particularidades.
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Desde ese punto de vista como primer momento se aplico al grupo sujeto de estudio un test
denominado PAR-Q, con el objetivo de conocer y de prevenir o mitigar estados de riesgo de
sobrepeso en los nifios con fines de transferir un programa de actividad fisica denominado HIIT,
dicha aplicacion se llevé a cabo durante el horario ya establecido previamente de mencionadas

intervenciones (ver anexo 4). Para realizar este proceso se dio paso a las siguientes preguntas:

- ¢Le ha dicho su médico alguna vez que padece una enfermedad cardiaca y que solo
debe hacer aquella actividad fisica que le aconseje un médico?

Una vez mencionada la pregunta, se dieron a conocer diferentes aspectos; entre ellos, lo que
sienten, piensan y desean. Ademas, cada participante manifest6 diferentes inquietudes, segin su
grado de escolaridad y claridad sobre el tema. el cual se les explicd; hablando asi:<< no, yo
siempre realizo actividad fisica dentro y fuera del colegio >>, <<no, la Ultima vez que fui al
médico no me recomendd nada>>, <<no, a mi el médico no me ha llamado>>, << mi mama
siempre me lleva a hacer ejercicio >>, << no he ido al médico>>, <no, mi mami no me lleva al
médico>>, <<mi papa solo me lleva al médico cuando estoy enfermo y ahora no me he
enfermado>>

Entonces segun lo antes mencionado, se puede evidenciar que los nifios de dicha fundacién no
tienen acercamientos previos hacia un control médico, lo cual deberia ser el conducto regular
para poder ejecutar como tal un deporte como el que se practica; por ende, la importancia de la
intervencion la cual va dirigida a la prevencion del sobrepeso y a la regulacion de ciertas
enfermedades no transmisibles mediante la implementacién del HIIT. El cual consiste en un

entrenamiento de alta intensidad adecuado a la edad correspondiente de los participantes.

- ¢ Tiene dolor en el pecho cuando hace actividad fisica?

Con respecto a esta pregunta los participantes expresaban sus respuestas mencionando las
siguientes palabras << no me duele nada>>, <<pues ahorita haciendo la clase con usted, me
duele por aca abajo (piernas) pero no el pecho>>, << mas bien me duele la rodilla>>, << a veces
cuando juego futbol mucho tiempo si se me dificulta un poco respirar>>. Teniendo en cuenta las
manifestaciones de los nifios, se puede decir que se puede implementar el HIIT como método de
prevencidn del sobrepeso en el grupo sujeto de estudio, ya que con este también se logra mejorar
los diferentes componentes tanto como el cardiovascular y muscular; mejorando asi la capacidad
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aerdbica, anaerdbica, asi mismo la fuerza resistencia y fuerza explosiva siendo asi el HITT una

base fundamental para la formacién integral del grupo sujeto de estudio.

- ¢En el altimo mes, ha tenido dolor en el pecho cuando hacia actividad fisica?

Con respecto a esta pregunta, los nifios refirieron lo siguiente: <<no, a mi no me duele
nada>>, <<no, yo solo me canso rapido>>, <<mas bien me duele el cuerpo>>. Con lo antes
mencionado se puede mencionar que los participantes se encontraron aptos para ejecutar las
actividades propuestas en esta investigacion, por lo que en conclusion el HITT es un medio
importante para mejorar las capacidades cardiovasculares, musculares y asi de esta manera a la
vez cumplir con el objetivo principal la cual es la prevencion del sobrepeso en el grupo sujeto de

estudio.

Figura 4. Grupo de Intervencion
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Pregunta 1 No ha recurridoa | No asiste al médico de Sin recomendacion | Total

un control medico | forma voluntaria medica
Porcentaje 73% 13% 13% 100%
No participantes | 11 2 2 15
Pregunta 2 No refirié dolor en Molestias en otras zonas

el pecho del cuerpo
Porcentaje 67% 33% 100%
No participantes | 10 5 15
Pregunta 3 No refirié dolor en

el pecho en el dltimo

mes
Porcentaje 100% 100%
No participantes | 15 15

Fuente: esta investigacion

Por su parte, en la tabla anterior se analiza que con respecto a la primera pregunta el 73% de los
participantes no ha recurrido a un control médico y que del sobrante el 13% no asiste al médico

de forma voluntaria y otro 13% el medico no les ha brindado recomendacion médica. Por otro

lado, en relacién con la pregunta numero dos (2) el 67% de los nifios no refiri6 dolor en el pecho;

y que el 33% expreso alguna otra molestia no aplicable al dolor de pecho; asi mismo brindando

un analisis a la tercera pregunta del cuestionario PAR-Q, se encontré que el 100% del grupo

sujeto de estudio no refiere dolor en pecho durante el Gltimo mes.
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No ha recurridoa No asiste al médico Sin recomendacion

un control medico de forma voluntaria medica
m Porcentaje 73% 13% 13%
= No participantes 11 2 2

m Porcentaje ™ No participantes

No refirié dolor en el pecho

Molestias en otras zonas del

Cuerpo
® Porcentaje 67% 33%
= No participantes 10 5

H Porcentaje = No participantes
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|
Porcentaje No participantes

® No refirio dolor enel 100% 15

pecho en el Gltimo mes

Al mismo tiempo se realiz6 el cuestionario denominado habitos y conductas fisicas de
MAURICE PIERON, el cual su objetivo principal era el de conocer los habitos y conductas
fisicas de los estudiantes para que de este modo el investigador pueda encontrar la metodologia
de sumergirse dentro del grupo sujeto de estudio.

Con relacion a este cuestionario sus preguntas referian lo siguiente:

¢ QuEé piensas respecto a tu salud?
e Me encuentro muy sano
e Me encuentro bastante sano

e No, me encuentro muy sano

Por lo cual el 100% de los participantes (15) dieron respuesta a que se encontraban muy
sanos asi mismo dandole cumplimiento a dicho cuestionario se continuo con las preguntas con la
finalidad de cumplir con el objetivo de este, el cual dio como resultado que estos tenian buenos
habitos y conductas fisicas y que asi mismo en caso de encontrarse con alguna falencia poder
mitigar dicho problema.

Asi mismo se abordd la pregunta:
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Fuera del horario escolar y en tu tiempo libre: ¢Cuantas horas a la semana practicas
alguna actividad fisica de tal modo que te haga sudar?
e Ninguna
e Alrededor de una hora
e De cuatro a seis horas
e Siete horas 0o mas
Por lo que los participantes en su 100 % (15) se refirieron a que realizaban actividad fisica en
el tiempo libre en un rango de 4 a 6 horas por semana entonces segdn lo expresado es una
poblacion que tiene un buen aprovechamiento del tiempo libre, de lo anterior se rescatd las tres
preguntas que tuvieron un impacto en los participantes, dotando a este trabajo de buena
informacion para documentarla de acuerdo con las experiencias de los mismos nifios. Como
resultado, durante la aplicabilidad de los cuestionarios los nifios manifestaron desconocer su
estado de salud, pero de acuerdo con las preguntas expuestas hacia ellos las respuestas fueron
acordé al grado de comprension de estas, dénde las mas frecuentes tenian que ver con qué nunca
0 pocas veces presentan dolencias de sus extremidades o cardiacas al momento de realizar alguna
actividad fisica, también comentaron que no tienen recetado por el médico algiin medicamento.
Con lo anterior se presentan las respectivas tablas correspondientes al test antes mencionado,

analizando asi una de sus preguntas:

16
14
12
10
8
6
a4
2
0
Me encuentro sano Me encuentro No, me encuentro
bastante sano sano
® No participantes 15 0 0
Porcentaje 100% 0% 0%

B No participantes Porcentaje

Fuente: esta investigacion
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Del mismo modo se presenta un analisis de la pregunta numero dos que concierne al anterior

test:
16
14
12
10
8
6
4
2
0 Ni Alrededorde Decuatroa Siete horaso
inguna .
una hora seis horas mas
® No de participantes 0 0 15 0
Porcentaje 0 0 100% 0

® No de participantes Porcentaje

Fuente: esta investigacion

Por otro lado llamo mucho la atencion que la mayoria de estudiantes coment6 que
actualmente, en lo que ha corrido este afio no han visitado a su médico, al escuchar esta novedad
surge una preocupacion por parte del estudiante maestro, porque lo anterior quiere decir que los
nifios a pesar de estar incluidos en una entidad de salud subsidiada, ya no asisten a un control de
crecimiento y desarrollo, por el hecho de no pertenecer a este; puesto que ahora solo consultan al
médico cuando ya padecen alguna enfermedad o dolencia. Con relacion a lo anterior la pregunta
es, ¢qué ha pasado con los programas de promocidn y prevencion en salud?, primeramente, en
los hogares, colegios e instituciones que se dedican a la atencién de infantes o adolescentes, la
vida no solo gira en torno a vacunas, aunque no se le resta importancia a este aspecto, sino que
también se tome en cuenta, una visita frecuente al médico y que esta cita sea prioritaria porque
todos los nifios estan en constante riesgo de adquirir distintas enfermedades entre ellas las no
transmisibles como el sobrepeso, obesidad, entre otras.

Igualmente, se concluye que es indispensable tratar de mantener un paralelismo entre la
dindmica demogréfica y epidemioldgica de este grupo de edad, sus necesidades de salud y la
oferta de servicios de salud publica, con lo cual se puede contribuir a mejorar el estado de
salud en los nifios y mejorar sus probabilidades de crecer, desarrollarse y aprender, para que

puedan convertirse en adultos sanos y productivos. (Cuevas, 2014).
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Entonces lo anterior apoya aiin mas, lo que se ha venido relatando, es aqui donde la
intervencion pedagdgica va tomando forma y direccion hacia el cumplimiento de los objetivos
propuestos en esta investigacion, de igual manera el cuestionario de habitos y conductas fisicas
de Maurice Pierdn, y su importancia con el objetivo de conocer los habitos y conductas fisicas de
los participantes. Porque segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), en la actualidad, el
incremento de enfermedades asociadas a habitos poco saludables es un tema de interés mundial,
porque ha registrado indices de mortalidad en todo el planeta por tanto se hace necesaria la
promocion de habitos de vida saludable con el fin de disminuir el impacto de las mismas sobre la
salud de las personas, iniciando desde edades tempranas, de igual modo son muchos los estudios
que integran el HIIT como uno de los escenarios para la prevencion de enfermedades no
trasmisibles como el sobrepeso; con relacion a lo anterior, el cuestionario arrojé datos
aprovechables, ya que el grupo sujeto de estudio tiene un amplio interés sobre practicar actividad
fisica, tanto en su colegio como en sus tiempos libres; por un lado, lo adoptan como una
disciplina para llegar a ser futholistas o lo practican cémo hobby. Entonces todas las respuestas
frente al cuestionario fueron positivas, evidenciando la buena disposicion para el trabajo
organizado metodoldgico para la prevencion de sobrepeso.

Al mismo tiempo con la culminacidn en cuanto a las respuestas de los cuestionarios se
continda con la aplicacion de los test especificos para evaluar el estado inicial del grupo sujeto de
estudio, se inicié con el test pacer, que no busca maximos rendimientos, sino mas bien el cuidado
y la preservacion de la salud porque el utilizar la carrera de 20 m, se considera que es una
distancia suficiente para poder utilizarla en la vida cotidiana; un ejemplo, al momento de
participar en un juego de persecucion durante un receso o un entrenamiento deportivo, en dicho
contexto no se busca ganar, pero lastimosamente es bien conocido que los nifios que no son
buenos fisicamente son rechazados, causando de esta manera un malestar psiquico y social en
estos nifios, por ese motivo se considera que la velocidad es un componente fundamental que
debe formar parte de la bateria de aptitud fisica para la mejora y conservacion de la salud. Pero el
hit tiene un punto a favor, el cual es buscar el punto maximo de estabilidad corporal un equilibrio
de peso ideal, agilidad; un método efectivo, motivante y facilmente incorporable a un programa
deportivo escolar estandar, que no se basa en estandares de ganar o perder, solo divertirse
alimentar la nifiez innata de cada ser, no busca tampoco frustrar a los nifios cuando carecen de

facultades para el deporte, sino mas bien ayudar a desarrollar y fortalecer lo que saben para qué
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asi se sientan capaces de realizar todo lo propuesto. Después de esa contextualizacion de él
porque se implement6 el test pacer, como evaluador de la aptitud fisica, se indica por medio de
una grafica los resultados arrojados por los nifios de la fundacién comuniquemos su misericordia
de la categoria 10-13 la ciudad de San Juan de pasto (Narifio).

Durante la ejecucion del test antes mencionado los participantes manifestaron confianza y
satisfaccion sobre este, ya que a primera vista se miraba facil de ejecutar al transcurrir con el
cumplimiento de dicha actividad se fueron evidenciando anomalias presentes en el grupo sujeto
de estudio, ya que surgian falencias como, agotamiento exagerado y recuperacion tardia.es por
ello la importancia de la implementacién del HIIT en el grupo sujeto de estudio porque como tal
aun siendo un grupo deportista infantil se evidencian grandes falencias como problemas
cardiovasculares y musculares, de ahi a que este ayudara a mejorar Las falencias antes
mencionadas y asi hacer de estos unos deportistas integrales mejorando asi su capacidad
cardiovascular y muscular, al mismo tiempo cumplir con el objetivo principal de esta
investigacion la cual refiere a la prevencion del sobrepeso.

Figura 5. Pretest pacer Run 20m fundacién comuniquemos su misericordia

Fuente elaboraci6n propia-2022
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Gréfica 1. Pretest pacer run 20m
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® No participantes 0 0 2 13 0
Porcentaje 0% 0% 13% 87% 0%

= No participantes Porcentaje

Fuente: esta investigacion

Este test se llevd a cabo con el fin de valorar la resistencia aerdbica del grupo sujeto de
estudio, una vez aplicado el test a los nifios de la fundacion ya mencionada, se obtuvieron los
siguientes resultados dentro del criterio evaluativo: normal 13 nifios, correspondiente al 87% de
la poblacion, y 13% equivalente al restante de nifios dentro del criterio bueno, los cuales
cumplieron con los pardmetros de evaluacion establecidos con un margen minimo de error, la
constante a indicar con el analisis de estos resultados es que los nifios mantienen un rendimiento
normal y acorde a su edad, con altas probabilidades de mejorar los criterios alcanzados en
primera instancia con la finalidad de favorecer la salud de estos nifios, ademas cuando el docente
o familiares apoyan o animan a continuar la actividad, se les notaba mucho la persistencia y las
ganas de ser los mejores convirtiéndose en un orgullo para quienes los observaban. Asi mismo
como segundo preliminar, se implemento el test de burpee, el cual su principal objetivo es medir
la resistencia anaerdbica de los participantes, en este los nifios se sentian fatigados, cansados de
forma muy prematura, ya que no podian realizar el ejercicio de levantar su propio cuerpo de un
salto alto, cada vez fue disminuyendo tanto la altura del salto como el nimero de repeticiones.
(Ver grafica 2)
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Gréfica 2. Pretest Burpee
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Fuente: elaboracién propia-2022

Con lo anteriormente mencionado y como lo evidencia la gréfica, los datos fueron registrados
asi, el 53% de la poblacion correspondiente a 8 nifios, evidenciando una condicion fisica de
regular, asi mismo el 40% equivalente a 6 participantes que se encontraron en una condicion
fisica mala, y lo restante equivalente al 7% se encontraron en un estado fisico bueno. Por lo que
se pudo evidenciar la necesidad de implementar el HIIT como una estrategia para mejorar las
falencias encontradas en el grupo sujeto de estudio y asi mismo poder prevenir de manera
equitativa el sobrepeso.

Figura 6. Pretest de Burpee

Fuen|e e|a!ora0|on propla-!!!!
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En ese orden de ideas se llevé a cabo, el test de CURL UP, la cual consiste en realizar y
ejecutar abdominales sin implicar impulso dorsal, en esta prueba los nifios al escuchar este
término se mostraron interesados en saber el significado, ya que para ellos era un término nuevo,
dentro de la explicacion se dio a conocer que esta actividad, tenia que ver con el componente
muscular, el cual evalta la fuerza muscular, en otras palabras, son abdominales. Respecto a la
descripcidn de la actividad se cuid6 de los participantes de manera que adopten una postura
adecuada al hacer este tipo de ejercicios, colocando sus manos sobre el suelo descansando los
muslos y la parte de atras de la cabeza sobre las manos del compafiero, se ejecuta de esta manera
con el fin de evitar lesiones futuras, dado lo anterior se ubicaron a los nifios en binas con la
finalidad de obtener un dptimo desarrollo de la actividad. (ver grafica 3)

Gréfica 3. Pretest curl up (abdominals)
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Fuente elaboracion propia-2022

Con lo evidenciado anteriormente, cabe recalcar que el grupo sujeto de estudio no se encontrd
muy bien, en cuanto a fuerza resistencia debido a que los resultados arrojados fueron los
siguientes, 13% equivalente a 2 participantes que se ubicaron en estado bueno, 53% equivalente
a 8 participantes, que se encontraron en estado regular, y el restante equivalente al 33%, el cual
hacia alusion al resto de participantes que se encontraban en estado de fuerza resistencia mala,
todo esto teniendo en cuenta los parametros del test anteriormente mencionado. De ahi la
intervencion inmediata del HIIT en esta poblacion, ya que mediante esta se pretendié formar
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integralmente al grupo sujeto de estudio sin dejar de lado el objetivo principal de esta

investigacion.

Figura 7. Pretest curl up

Fuente: elaboracion propia-2022

Por otro lado, se implement6 el test denominado PUSH UP cuyo objetivo era medir la fuerza
explosiva especialmente del tren superior, para ello los participantes se ubicaron en posicién de
plancha para ejecutar dicha actividad, aqui los nifios mostraron gran entusiasmo al querer realizar
la actividad, ya que trataban de hacerlo de una manera competitiva por ende la importancia de la
presencia del investigador porque se debia controlar la correcta ejecucion del test antes
mencionado o mas conocidas como flexiones de brazo, aunque se encontraban motivados su
condicidn fisica no les acompafié con el buen desempefio de esta actividad por lo tanto los
resultados arrojados, demostraron la importancia del trabajo a realizar, con el fin de mejorar las

condiciones fisicas del grupo sujeto de estudio.
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Gréfica 4. Pretest push up (brazos)
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Fuente: elaboracién propia-2022

Por tanto, a lo observado en la gréfica la condicion fisica en cuanto a fuerza explosiva del
grupo sujeto de estudio se encuentran los siguientes rangos, bueno 13% lo cual hace referencia a
dos participantes, asi mismo se encuentra en un 47% equivalente a 7 nifios en estado regular y un
40% equivalente a 6 deportistas en un estado malo. En pocas palabras cabe decir que esta
capacidad fisica se encuentra en una evolucion muy baja acorde a sus caracteristicas de
jugadores de futbol, de ahi la importancia de implementar el HIIT como estrategia de formacion
integral en este grupo.
Figura 8. Pretest push up

Fuente: elaboracién propia-2022

99



Llegados a este punto para terminar con los test preliminares de estudio, relacionado con la
condicion fisica se ubica el test de salto vertical, con el principal objetivo de valorar la fuerza
explosiva del tren inferior del grupo sujeto de estudio, cada participante se ubico en parejas, en la
parte central de la cancha a lo largo de la misma, tomaron distancia prudente entre si para evitar
accidentes y se extendié una cinta elastica amarrada en los arcos de porteria, donde su altura
aproximada es de 244 cm, se ubicaron frente a frente intentando tocar la cinta elastica sin halar
de ella, luego pasando la cinta chocaron las manos cada vez el salto serd con mas fuerza para
ganar mas altura, realizando asi el ejercicio de la mejor manera. Dado lo anterior se tuvo tres
momentos de salto donde el grupo en general se posiciond en un estado promedio, qué se refiere
al 40% de la poblacidn estudiada equivalente a 6 participantes, el 47% debajo del promedio
equivale a 7 participantes, y el 13% en pobre, qué equivale a 2 participantes, donde se ve
pertinente la intervencion del HIIT con fines evolutivos, el cual se busca mejorar la condicién

fisica de los participantes en este caso seria el trabajo enfocado al tren inferior de los mismos.

Grafica 5. Pretest salto vertical
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Hasta ahora, se ha mostrado un poco de la realidad vivida en el grupo sujeto de estudio;
teniendo en cuenta los pretest y los resultados arrojados, por lo cual se tiene en cuenta ciertos
criterios; para ejecutar un plan de actividades para la prevencion del sobrepeso, en edades
prescolares, donde se da paso a resaltar y analizar algunas sesiones de ejercicio para reconocer,
mostrar con mayor rigurosidad la importancia de fortalecer los conceptos de una vida sana y

saludable por medio del HIIT.

10.2 El Hiit como Mejora del Componente Cardiovascular y Muscular en los Nifios de la
Categoria 10-13 de la Escuela de Futbol Fundacion Comuniquemos Su Misericordia

10.2.1 Prevencidn de sobrepeso

El sobrepeso en edad prescolar ha sido un fenémeno que tiene demarcado al mundo entero,
siendo una enfermedad silenciosa no transmisible; aunque es bien sabido que la sociedad en
general tiene gran culpabilidad debido a los malos habitos alimenticios que se transmiten dentro
de los hogares y &mbito escolar; asi mismo, contexto en el que se promueve un sedentarismo
prolongado, optando por dedicar tiempo a la utilizacion de diversas tecnologias, al respecto,
(Ruiz y Castafeda, 2016). Menciona que “La obesidad digital, se refiere al exceso de uso de las
nuevas tecnologias, mas alla de lo necesario, con una conectividad a la red a todas horas. Puede
llegar a generar dependencia y sobrepeso, afectando a la vida privada disminuyendo asi las
relaciones sociales, familiares y rendimiento laboral, con aparicion de aislamiento, ansiedad,
insomnio, alteraciones endocrinas, misculo-esqueléticas y/o cardiovasculares” (p.48), las cuales
hacen que el sedentarismo sea més evidente dentro de las edades antes mencionadas, llevando a
que en futuro persista el diagnostico hasta la adultez, tal y como lo expresa (Lizardo, y Diaz,
2011)

Nifios obesos tienden a ser adultos obesos. Estudios han identificado una asociacion consistente entre
rapida ganancia de peso durante los primeros dos afios de vida y obesidad en la nifiez y vida adulta, en
general, el riesgo de desarrollar sobrepeso u obesidad es dos a tres veces més alto en los nifios que
cruzan por lo menos un percentil mayor entre el nacimiento y el primer o segundo afio REV MED
HONDUR, Vol. 79, No. 4, 2011 209 de vida.11 Nifios mayores de 13 afios con un IMC mayor o igual
al 95%, tienen més del 50% de posibilidades de ser adultos obesos (p. 208-209).

Lo anterior resalta la relevancia del tema abordado en el trabajo investigativo, siendo evidente
que un peso no adecuado para la edad puede generar grave afectacion en la salud infantil,
resultando un gran aporte a la problematica que atraviesa la poblacion infantil demarcando al
HIIT como gran aliado a la hora de contrarrestar y mitigar dicho diagnoéstico.
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10.2.2 Componente cardiovascular

Dentro de este apartado se implement el desarrollo del componente cardiovascular y muscular
dentro de estas la mejora de sus capacidades aerdbica, anaerobica, fuerza resistencia y fuerza
explosiva en los nifios de la categoria 10-13 de la escuela de futbol integral fundacion
comuniquemos su misericordia de San Juan de Pasto, en donde se buscé brindar una respuesta al

objetivo principal planteado.

Del mismo modo, al aplicar el HIIT fue posible identificar problemas adyacentes que existieron
dentro del grupo sujeto de estudio, donde se evidencio algunos problemas en relacion directa con

las cuatro subcategorias propuestas en el informe final.

Para detonar méas afondo lo mencionado anteriormente, se da a conocer los resultados obtenidos
por cada subcategoria especificando en primer lugar las categorias emergentes, posteriormente a
ellos realizando una descripcion en relacion con las dificultades que tienen en cuanto al sobrepeso

y por dltimo mencionando el efecto que tuvo el HIIT ante estas falencias.

Sobre el particular, (valero, 2018) menciona que: “Las etapas educativas relativas a la infancia
y adolescencia son periodos esenciales para promocionar los estilos de vida saludables, tales como
el incremento de la actividad fisica y la mejora de la condicion fisica. La capacidad aerdbica es
una de las cualidades mas importantes de la condicion fisica relacionadas con la salud, ya que
representa una medida directa del grado general de salud y de manera especifica del estado del
sistema cardiovascular”. Por ende, la importancia de la implementacion del HIIT, ya que éste
ayuda a mejorar y desarrollar de manera integral el componente cardiovascular, logrando asi un

equilibrio tanto en edades escolares, como en la adultez.

10.2.2.1 Capacidad aerdbica

Teniendo en cuenta, que el objetivo de la investigacidn fue prevenir el sobrepeso, cabe
resaltar que la mejora y desarrollo de la capacidad aerébica es parte fundamental para lograr
dicho objetivo, ya que como es bien sabido esta se encuentra definida como la capacidad de
trabajar periodos extendidos con poca carga de esfuerzo y de recuperacion rapida ayudando
como tal a trabajar la mejora y desarrollo cardiovascular; por lo tanto, se llevo a cabo diferentes

actividades que conllevaron a la mejora de éste, entre ellas:
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La denominada juego de relevos por equipos el cual consistid en lo siguiente; se demarco el
lugar que era una cancha de microfttbol con platos y conos, también se sefialé un punto de partida
y un punto de relevo, para llegar a estos debian de pasar una serie de obstaculos; a continuacion el
grupo sujeto de estudio fue dividido en sub grupos; formando asi equipos de relevo, el juego
consistié en que un participante de cada equipo debia pasar los obstaculos dirigirse hacia el otro
punto de marcado y regresar por uno de sus comparfieros y asi sucesivamente hasta completar todos

juntos esta pista.

Figura 8: actividad juego de relevos por equipos

Fuente: elaboracion propia 2022

Luego de la ejecucion de la actividad antes mencionada, se logré observar que los
participantes disfrutaron de esta. Ademas, el grupo sujeto de estudio permanecié motivado para
continuar con las actividades de la mejor manera donde se evidenciaba que estos querian repetir
las actividades varias veces, lo cual fue un factor clave porque de este modo se logré recolectar
una mejor informacion acerca del estado en el que se encontraba el grupo sujeto de estudio.

De esta forma, se pudo denotar que la gran mayoria de ellos tenia dificultades en cuanto a la
capacidad aerobica, ya que, en repetidas ocasiones el agotamiento de estos era muy pronto y su
recuperacion era muy tardia.

Asi mismo, a través de las observaciones que se realizaron y las falencias que se encontraron
mediante el desarrollo de la actividad, se logr6 descubrir como categoria emergente la
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resistencia, que tomando como referencia a (Flores, 2019). “Se entiende como la capacidad de
resistir la fatiga durante esfuerzos de larga duracion y de intensidad moderada. Este es el trabajo
que se hace con suficiente oxigeno. Después de unos minutos de carga, se establece un equilibrio
entre el consumo de energia y la liberacion (estado estable), y puede funcionar durante mucho
tiempo”. (p.14).

Con relacion a lo anterior se puede decir que mejora la resistencia en los participantes es de
gran importancia ya que mediante esta se puede lograr un buen estado fisico con relacion al
componente cardiovascular, debido a que esta evidencia como tal un estado de salud sano en el
ambito aerobio.

Ademas de mencionar que las actividades fueron de gran ayuda debido a que el grupo sujeto
de estudio, a través de esta tuvieron la oportunidad de desarrollar la capacidad aerobica, lo cual
conllevo a mejorar este componente a medida que se avanzaba en la investigacion del presente

proyecto.

10.2.2.2 Capacidad anaerobica

Asi mismo, demarcando la importancia de la capacidad anaerdbica para la mejora y desarrollo
del componente cardiovascular y a sabiendas de que esta capacidad hace alusion a un esfuerzo
maximo por periodos mas breves, denotando como tal la utilizacion de la fuerza, con el fin de
prevenir el sobrepeso, el docente investigador realizé distintas actividades entre ellas, la
denominada sapitos. Implementada de la siguiente manera; se dividio el grupo en vinas,
ubicando un punto de inicio y un punto de retorno, en el cual uno de los compafieros se ubicaba
en forma de sapito y el otro saltaba por encima de este y asi sucesivamente haciendo un relevo en
cada salto, yendo hasta el punto de retorno hasta llegar al punto de partida; como variante de esta
actividad se ejecut6 una hilera de sapitos en conjunto con todos los participantes con el fin de

hacerlo mas interesante.
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Figura 9: actividad sapitos

Fuente: elaboracién propia-2022

El desarrollo de esa actividad se logré evidenciar que varios de los nifios les gustaba la
actividad propuesta, debido a que, se les miraba que reflejaban alegria al igual que disfrutaron el
desarrollo de la intervencidn, ya que estos querian continuar ejecutando las actividades, porque
eran faciles de realizar.

Durante esta ejecucion se logro observar que algunos de los participantes presentaban algunas
falencias de velocidad, esto debido al pronto cansancio que presentaban ya que se les notaba que
no tenian muy desarrollado su capacidad anaerébica dentro del componente cardiovascular y esto
hacia que los participantes tuviesen problemas al momento de ejecutar las actividades
propuestas.

Por su parte (Flores et al, 2019) menciona que “la velocidad se define como la capacidad de
un individuo para completar una o mas acciones en el menor tiempo posible. También se define
como la capacidad del sujeto para realizar actividades en el menor tiempo; o la capacidad de
recorrer una cierta distancia por unidad de tiempo, mas o menos”. (p.18).

Tomando en cuenta lo mencionado por el autor anterior; para los participantes el tener una
buena velocidad implica el buen desarrollo de la capacidad anaerdbica, ya que esta trata de
alcanzar el mayor flujo de actividad en el menor tiempo posible y con intervalos de descanso, a

diferencia del aerébico mas prolongados.

Por altimo, teniendo en cuenta lo observado dentro de la actividad se puede mencionar que

fue de gran ayuda, puesto que, se evidencio avances 6ptimos en cuanto a las falencias
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identificadas al inicio de estas, esto se logré gracias a la disposicion que tuvieron los
participantes, mejorando y desarrollando asi el su componente cardiovascular y su capacidad

anaerdbica.

10.2.3 Componente muscular

El uso y el no uso de los musculos ejerce una gran influencia sobre el estado de su
nutricion, y por consiguiente sobre el grado de excitabilidad y capacidad para el trabajo.
La observacion demuestra que el ejercicio muscular desarrolla y fortifica los musculos, y
viceversa, el no ejercicio y la vida sedentaria lo desnutre y debilita. Con el reposo
absoluto y forzado de los musculos, determinado en los vendajes fijos pueden aquellos,
con el tiempo, degenerar y atrofiarse. (Bergez, 1908). (p.255)

Dejando en total claridad que el funcionamiento de los musculos es importante para el buen
funcionamiento y desarrollo de las diferentes capacidades que aborda el ser humano, es por ello que en
parte el presente documento resalta dentro de su categorizacion y dentro del objetivo principal de este
haciendo alusion a la prevencion del sobrepeso, que el trabajo del componente muscular dentro del grupo
sujeto de estudio fue y es de vital importancia a la hora de suplir muchas de las probleméticas encontradas
de el ya mencionado grupo.

Es por ello que con relacion al componente muscular se plante6 dos subcategorias muy importantes
que derivan de este:

10.2.3.1 Fuerza resistencia

La inactividad fisica o sedentarismo conllevan al deterioro de las capacidades que emergen
del ser humano, entre ellas la fuerza resistencia la cual es la capacidad de ejercer ciertas cargas
de actividades en un tiempo prolongado, para esto es necesario que las personas dediquen por lo
menos 30 minutos diarios a diferentes tipos de actividades en las cuales impliqguen movimientos
de diferentes rangos y constantes.

Con respecto al anélisis de la subcategoria fuerza resistencia se realizd un ejercicio
denominado salto de cuerda invisible el cual consistia en lo siguiente: se ubicé a los participantes
a lo largo de la cancha con el fin de poder apreciar a todos en un solo angulo y de manera
correcta; por consiguiente, ellos debian simular tener una cuerda invisible entre sus manos y
saltar continuamente por un lapso de tiempo continuo de tres minutos y un descanso de un

minuto y asi sucesivamente hasta completar cuatro series.
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Fuente: elaboracién propia-2022

Los participantes en esta actividad se sintieron muy comodos debido a que la dindmica era
facil de ejecutar, por otro lado, durante el proceso de esta se fue evidenciando su agotamiento de
manera muy rapida denotando la poca capacidad que manejaba su componente muscular.

De igual manera durante la actividad en algunos de los participantes se evidencio que no
tenian una gran flexibilidad, esto pudo ser debido al cansancio, o la intensidad del ejercicio. Es
por ello que mediante las observaciones realizadas durante estas ejecuciones se dio a relucir
como subcategoria emergente la flexibilidad la cual segin (Flores et al, 2019) sugiere que:

La flexibilidad se define como la capacidad de una articulacién o un grupo de articulaciones
para moverse a la maxima amplitud posible sin brusquedad y sin causar ningln dafio.
Cuando el movimiento de una articulacién determinada alcanza el rango maximo, se puede
lograr mediante los propios ejercicios del sujeto sin ayuda externa (contraccion del grupo
muscular antagonista) o fuerzas externas, como compafieros, sobrecarga, inercia, traccion.
La definicién dada de flexibilidad significa que esta capacidad no es general, sino especifica
de cada articulacion, es decir, una persona puede ser muy flexible en una determinada
articulacion o grupo de articulaciones, lo que no necesariamente significa que lo sea otro.
(p.19-20)

Es por ello que, si tenemos en cuenta lo dicho por el autor, se puede decir que el trabajo y el
desarrollo de la flexibilidad es fundamental para los participantes; ya que, con ellos mejoran de
manera integrada el componente muscular.
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También cabe mencionar que estas actividades a través de las intervenciones del proyecto
fueron de gran ayuda para el desarrollo de la fuerza resistencia, y por ende el componente

muscular.

10.2.3.2 Fuerza explosiva

En el ser humano existen diferentes capacidades las cuales se mejoran y se desarrollan a
través de la constante practica de estos o ejecuciones repetitivas a través del tiempo, entre ellas la
fuerza explosiva la cual denota una fuerza maxima por periodos de tiempo muy cortos,
maximizando como tal su gasto energético y aportando a la prevencion del sobrepeso.

En cuanto al analisis de la subcategoria fuerza explosiva se realizé la actividad denominada
sprit maximo, el cual consistio en la siguiente manera:

Se ubicaron 16 aros divididos en 4x4, por consiguiente, se dividié el grupo en dos
subgrupos estos se ubicaron en un extremo en cada extremo de la figura formada por los aros,
posterior a ello un participante de cada grupo debia salir ubicandose en cada aro y formando un
sprit maximo de cinco segundos por aro, el que mas aros avanzase dentro de la figura obtenga un

punto para su grupo, asi sucesivamente hasta completar el nimero total de integrantes.

Figura 10: actividad sprit maximo.

Fuente: elaboracién propia-2022

Durante la ejecucion de esta actividad se observo que los nifios estuvieron atentos a las
indicaciones brindadas por el investigador, asi mismo se evidencio que los participantes se
sentian mas a gusto y con mas confianza ante sus compafieros y el investigador debido a las
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intervenciones que ya habian ejecutado anteriormente, siendo asi que el trato entre alumnos y
maestro sea mas compacto.

Sin embargo, se evidenciaron falencias en cuanto a el equilibrio, esto debido a que cuando
deben cambiar de aro, después de ejecutar el sprit perdian estabilidad y se notaba una breve
descoordinacion.

Es por ello que se dio paso a identificar la categoria emergente denominada equilibrio, que
permitid al investigador dar cuenta de las diversas probleméaticas que llevaron a la aparicion de
dicha categoria. Por ende, citando a (Flores et al, 2019) quien refiere que:

El equilibrio esta relacionado con factores como la coordinacién, la fuerza y la flexibilidad,

afectando situaciones estaticas y dindmicas. El proceso de equilibrio es el resultado de una

situacion de desequilibrio. Por tanto, es muy importante que los educadores comprendan los
factores de desequilibrio para que en base a estos factores se pueda avanzar adecuadamente

eligiendo la intensidad del ejercicio y su adecuacion a las caracteristicas del alumno. (p.29-30)

Por lo tanto, es importante llevar a cabo un entrenamiento sistematico y analitico en los
participantes con el fin de mejorar el equilibrio tanto de manera estatico como dinamico; ya que,
este es muy necesario para un rendimiento eficaz dentro del componente muscular.

De esta forma se puede decir que el equilibrio es fundamental en el grupo sujeto de estudio ya
que permite un buen trabajo del componente muscular y su capacidad fuerza explosiva.

Por otro lado, esta actividad fue importante para los nifios, puesto que ayudo a que los
participantes se sintieran con mas confianza al momento de su ejecucion de igual manera
contribuyo a que el grupo se sintiese motivado y con un ambiente armonioso, con el fin de
obtener su mayor desarrollo.

En conclusidn, cabe mencionar que con lo anterior se pudo dar cumplimiento en cuanto al
objetivo, gracias a la preparacion de las actividades acordes a las falencias que el grupo
presentaba; puesto que, en los resultados que se obtuvieron al final del proceso fueron de mejor
desempefio y de mayor desarrollo, gracias a las actividades antes mencionadas que se llevaron a

cabo durante las diferentes intervenciones.
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10.3 Aplicacion y analisis de los postest en los Nifios de la Categoria (10-13) de la
Escuela de Futbol Integral Fundacion Comuniquemos su Misericordia

Una vez dado por terminado el programa de actividades se pudo observar las consecuencias
que estos tuvieron en cada uno de los deportistas; logrando de esta manera, beneficios en cuanto
a las falencias encontradas a lo largo y mas que todo a inicios del proceso investigativo. Asi
mismo, el haber Ilevado un buen planteamiento con respecto a las necesidades de cada
participante fue fundamental para brindar cumplimiento a los objetivos propuestos dentro de la
investigacion.

Ademas es importante mencionar que para brindar un cumplimiento éptimo de los objetivos
antes mencionados fue importante la colaboracion y participacion total del grupo sujeto de
estudio, ya que ellos siempre con su disponibilidad de aprender y de colaborar con las
recomendaciones e instrucciones brindadas por el investigador dieron paso al cumplimiento total
en cada intervencion, debido a que estas eran cruciales para la elaboracién y cumplimiento de las
metas a alcanzar con el grupo sujeto de estudio.

También cabe recalcar que, gracias al esfuerzo realizado por cada uno de los participantes,
estos lograron un dptimo desarrollo dentro de cada fase en las que se llevaron los diferentes
momentos de intervencion ejecutando todas ellas de manera armoniosa y divertida logrando
como tal un grupo compacto en la realizacion y ejecucion de las actividades propuestas por el
investigador.

Finalmente se puede decir, que gracias a las técnicas e instrumentos de recoleccion de
informacion el HIIT como estrategia de prevencion del sobrepeso y las actividades propuestas
para solucionar las diferentes problematicas encontradas a principios y durante el proceso del
proyecto pedagdgico, sirvieron de forma exitosa para darle cumplimiento tanto al objetivo
general como a los objetivos especificos demarcados dentro del presente documento, lo cual se
pudo observar dentro de los resultados obtenidos en el grupo sujeto de estudio al finalizar como

tal el transcurso de la investigacion.
Ya habiendo culminado con las intervenciones propuestas durante el proceso del proyecto

pedagdgico ya mencionado con anterioridad, se dio paso a la ejecucion de los test aplicados al

principio de este; con la finalidad de rescatar y observar las mejorias que estos pudiesen haber
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obtenido durante este proceso Y de este modo analizar y comparar dichos cambios que los
participantes pudiesen obtener dentro de sus diferentes componentes tanto en lo cardiovascular
como en lo muscular y asi mismo dentro de sus capacidades aerdbica, anaerébica como también
en su fuerza resistencia y en su fuerza explosiva los cuales se enmarcaban dentro de un cuadro de
categorizacion que enlazan como tal al objetivo principal de este proyecto el cual era la
prevencion del sobre peso en dicho grupo sujeto de estudio.

Dentro del post test denominado pacer run 20 metros se obtuvieron los siguientes resultados:

En comparacion a los resultados obtenidos dentro del primer proceso de acercamiento se
logro observar una gran mejoria, la cual se podra evidenciar mas adelante en la siguiente gréfica.

De esta forma se evidencia que ninguno de los participantes se encuentra en un criterio de

evaluacion normal y malo por lo que ilustra como tal la mejora dentro de estas capacidades la
cual evalu6 como tal dentro de su componente cardiovascular su capacidad aerébica. Por ello
teniendo en cuenta los datos arrojados se evidencia que el 33% de los participantes equivalente a
5 nifios se encuentran en un criterio de evaluacién bueno, 40% en un criterio de evaluacién muy
bueno equivalente a 6 integrantes del grupo sujeto de estudio y un 27% en un criterio de
evaluacion excelente lo cual equivale a 4 participantes de su totalidad, en la cual dentro del
proceso de observacion se evidencio la mejora a la hora de la ejecucion del ya mencionado test
haciendo visible como tal la velocidad en la que estos se desplazaban y el control que tenian en
los momentos de recuperacion haciendo de esto que se efectuase de manera mas rapida y
efectiva, cabe resaltar y dar gran importancia a los procesos de intervencion durante el proyecto
pedagdgico ya que fue debido a ello que se logré estas mejoras dentro del componente
cardiovascular y su capacidad aerdbica con la finalidad de prevenir el sobre peso como tal.
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Grafica Postest Pacer Run 20 m
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6
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: ||
0
Excelente Muy bueno  Bueno Normal Malo
H Postest 4 6 5 0 0
Porcentaje 27% 40% 33% 0% 0%
Pretest 0 0 2 13 0
Porcentaje 0% 0% 13% 87% 0%

m Postest = Porcentaje = Pretest = Porcentaje

Fuente: esta investigacion

Evaluacion del test de Pacer (capacidad aerdbica). Se evidencio que el grupo sujeto de
estudio ejecutaron de mejor manera las actividades, ya que se miraban motivados a la hora de
presentar el test. Asi mismo, durante el proceso de este se logré observar que su puesta en escena
fue de forma eficaz, manteniendo una buena velocidad, excelente postura y mayor capacidad a la
hora de desplazarse. Mostrando asi una excelente mejoria dentro de su capacidad aerébica,
gracias al HIIT el cual fue la herramienta para mejorar dicha capacidad tal y como se lo puede
apreciar en la gréfica anterior, pasando de tener un 87% de la poblacion sujeto de estudio en el
criterio evaluativo normal a 0%, desplazando estos a un 33% (5) participantes al criterio
evaluativo bueno, 40% (6) participantes al criterio evaluativo muy bueno y 27% (4) participantes
al criterio evaluativo excelente. Lo cual deja como evidencia lo excelente y lo apropiado del
HIIT como medio de prevencidn de sobrepeso en el grupo sujeto de estudio.

Del mismo modo se aplico el segundo postest denominado Burpee el cual arrojo los
siguientes datos: en comparacion con la prueba aplicada al inicio del proceso del proyecto
pedagdgico el cual dio como resultado a que el 93% (14) de los participantes no pasaba del
criterio de evaluacion regular ya que el 40% (6) de estos se encontraban en evaluacion mala y el
53%(8) en regular y solo un 7% (1) se encontraba en criterio de evaluacion buena lo cual hizo

entender al investigador de la urgencia en cuanto a la implementacion del HIIT en el grupo
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sujeto de estudio, ya que este ayudaria a mejorar la motivacion, ejecucion y capacidad
anaerobica del mencionado grupo.

Grafica postest de burpee
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Excelente Muy buena  Buena Regular Mala
= Postest 3 7 5 0 0
Porcentaje 20% 47% 33% 0% 0%
Pretest 0 0 1 8 6
Porcentaje 0% 0% 7% 53% 40%

mPostest ®Porcentaje = Pretest = Porcentaje

Fuente: elaboracion propia-2022

Evaluacién de test de Burpee (capacidad anaerébica). Comparando los resultados obtenidos
con el test aplicado dentro de la primera etapa del proyecto investigativo, se logré evidenciar una
mejoria extraordinaria en el grupo sujeto de estudio; debido a que, los participantes mediante las
actividades propuestas por el investigador con enfoque a mejorar la capacidad anaerébica de
estos lograron desarrollar y mejorar dicha capacidad mencionada anteriormente. Dejando como
tal un 20% (3) participantes dentro del criterio evaluativo excelente, 47% (7) participantes en el
criterio evaluativo muy buena y 33% (5) participantes en buena; es asi, como se deja en
evidencia la importancia del HIIT en el desarrollo y mejora de la capacidad anaerdbica tal y
como se evidencian en los resultados ilustrados por la anterior grafica haciendo alusién a un
pretest y un postest en cuanto a esta capacidad.

Posteriormente también se aplico nuevamente el test denominado Curl Up en el cual se
obtuvieron los siguientes datos. En primera instancia se evidencio que el 27% de los
participantes equivalente a (4) cuatro nifios alcanzaron de manera satisfactoria el criterio
evaluativo muy bueno; cabe resaltar, que los participantes dieron su mejor esfuerzo dentro de las
intervenciones del estudiante maestro con el fin de lograr este objetivo. Posteriormente, 53% de
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los participantes equivalente a (8) ocho nifios, se ubicaron en el criterio evaluativo de bueno,
evidenciando como tal la importancia de la implementacién del HIIT durante el proceso de
intervencion. Sin embargo, el 20% de ellos equivalente a (3) tres nifios se mantuvieron en el
criterio evaluativo de regular, los cuales continuaban con algunas falencias al momento de
ejecucion de la prueba, tales como: postura, mala ejecucion de estas, descansos muy prolongados

y poca resistencia muscular.

Grafica postest Curl Up
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m Postest 0 4 8 3 0
Porcentaje 0% 27% 53% 20% 0%
Pretest 0 0 2 8 5
Porcentaje 0% 0% 13% 53% 33%

m Postest = Porcentaje = Pretest = Porcentaje

Fuente elaboracion propia-2022

Evaluacion test Curl Up (fuerza resistencia). Con respecto a la prueba aplicada y como se
evidencia en las gréficas, es preciso resaltar la mejora que obtuvieron los participantes, debido a
que se observd una mejoria notoria dentro de su fuerza resistencia, logrando asi una buena
coordinacién al momento de la ejecucion del test, buena técnica y mayor resistencia dentro de su
ejecucion. Esto se dio gracias a la implementacion y ejecucion de las actividades propuestas por
el investigador en cada intervencion realizada con el fin de trabajar las problematicas observadas
en primera instancia. Es de mencionar que gracias al HIIT se logro el desarrollo general de esta
subcategoria; ya que, en el pretest el 86% de los participantes no sobrepasaban el criterio

evaluativo regular y que solo un 13% se encontraba dentro del criterio evaluativo bueno.
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En ese orden de ideas, se aplico el cuarto test denominado Push Up en el cual se evidenciaron
los siguientes resultados:

El 27% equivalente a (4) cuatro nifios se ubicaron dentro del criterio evaluativo muy bueno,
esto debido a su arduo trabajo dentro de las intervenciones realizadas dentro del proceso del
proyecto pedagogico.

Por otra parte, el 53% equivalente a (8) ocho nifios, se ubicaron dentro del criterio evaluativo
bueno y el 20% equivalente a (3) tres nifios se ubicaron dentro del criterio evaluativo regular,
esto debido a que estos presentaban algunas dificultades en su fuerza explosiva, asi como la
coordinacion y la técnica de ejecucion de las actividades, cabe mencionar que gracias al HIT
propuesto por el investigador estos nifios lograron grandes mejorias en cada una de sus

capacidades.

Gréfica postest Push Up
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u Postest 0 4 8 3 0
Porcentaje 0% 27% 53% 20% 0%

u Pretest 0 0 2 7 6
u Porcentaje 0% 0% 13% 47% 40%

m Postest ®mPorcentaje ™ Pretest ® Porcentaje

Fuente: elaboracion propia-2022

Evaluacion test Push Up (fuerza explosiva). Analizando los dos resultados haciendo mencion
del pretest push up y postest push up, se logra evidenciar una mejoria importante en el grupo
sujeto de estudio, puesto que la gran mayoria de ellos se situ6 por encima del criterio evaluativo
bueno que en comparacidn con la primera prueba al inicio de los procesos investigativos muchos

se situaban por debajo de criterio evaluativo regular, situando dentro de este el 47% (7) de los
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participantes, 40% (6) participantes en el criterio evaluativo malo y tan solo el 13% (2)
participantes dentro del criterio evaluativo bueno. Cabe recalcar que el grupo sujeto de estudio
obtuvo un buen desarrollo de su fuerza explosiva, asi como de coordinacién y técnica de
ejecucion de las actividades todo ello gracias a la excelente implementacion y ejecucion del HIIT
en las diferentes intervenciones que se llevaron a cabo dentro del grupo sujeto de estudio.

Finalmente se aplico nuevamente el test denominado test de salto vertical del cual se
obtuvo los siguientes resultados:

El 53% (8) de los participantes se ubicaron en el criterio evaluativo excelente, los cuales
lograron este objetivo con un trabajo arduo y rectificado por el investigador, logrando asi una
buena coordinacidn, una buena técnica de salto y un buen desarrollo en cuanto a la fuerza
explosiva.

Asi mismo el 47% (7) de los participantes restantes se ubic6 en el criterio de evaluacién
promedio, demostrando asi el compromiso que estos tuvieron a la hora de desarrollar sus
diferentes capacidades en este caso su fuerza explosiva. Mostrando como tal los buenos

resultados obtenidos gracias a la herramienta utilizada la cual fue el HIIT.

Grafica 8: Postest de salto vertical
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Porcentaje 0% 53% 47% 0% 0%
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m Postest ®Porcentaje = Pretest = Porcentaje

Fuente: elaboracién propia-2022

116



Evaluacion del test de salto vertical (fuerza explosiva). Con relacion al analisis de las pruebas
realizadas, se pudo observar que los resultados mejoraron considerablemente; debido a que, en el
pretest la gran mayoria no superaba el criterio de evaluacion por debajo del promedio ubicando
en este un 47% (7) participantes, asi mismo, un 13% (2) participantes dentro del criterio
evaluativo pobre y solo un 40% (6) participantes en el criterio evaluativo promedio, es por ello
que tomando en cuenta los resultados de los test y dando respuesta a las actividades que se
implementaron a través del HIIT con el fin de mejorar la fuerza explosiva y asi de este modo
prevenir el sobrepeso e incitar a los nifios a la ejecucion de actividades como el HIIT y hacer
buen uso del tiempo libre, el HIIT fue una excelente estrategia el cual ayudo a mejorar la fuerza
explosiva dentro del grupo sujeto de estudio.

Por lo tanto, realizar el diagnostico por medio de la observacion fue en su totalidad una
estrategia muy asertiva ya que permitié evidenciar las falencias que tenian los nifios de la
categoria (10-13) de la escuela de futbol integral fundacién comuniquemos su misericordia; lo
cual, ayudo al investigador a planificar estrategias que ayudasen al desarrollar y mejorar los
problemas encontrados.

Asi mismo, la bateria de test fue pieza fundamental para obtener datos y evaluar el estado y
las condiciones fisicas en la cual estos se encontraban, ya que mediante estos se efectuaron una
serie de pruebas especificas, con las que, se logré implementar una serie de actividades que
inducirian a mejorar y desarrollar las capacidades del grupo sujeto de estudio.

De la misma forma, cabe mencionar y afirmar que las técnicas e instrumentos de
recoleccion de informacion utilizadas en el presente documento, fueron las correctas y esenciales
para determinar las falencias que tenian los nifios; tanto como, de capacidad aerdbica,
anaerobica, fuerza resistencia y fuerza explosiva.

Por otra parte, haciendo énfasis en el diagndstico que se encontré es importante recalcar un
aspecto; el cual fue, que en la mayoria de los nifios se presencid las mismas falencias, lo cual
facilito la elaboracion de un plan de actividades que se aplicaria en el transcurso de la
investigacion.

Por ello, se puede afirmar que el primer objetivo se logré alcanzar gracias a las técnicas e
instrumentos de recoleccion de informacion, que conllevaron y permitieron una planeacion
adecuada e idonea en la creacion de diferentes actividades y estrategias que llevaron a la mejora

y al desarrollo de las capacidades del grupo sujeto de estudio.
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11. Conclusiones

Con relacion a los resultados obtenidos en el presente informe investigativo el HIIT infantil
como medio de prevencién del sobrepeso en los nifios de la categoria (10-13) de la escuela de
futbol integral fundacién comuniquemos su misericordia de la ciudad San Juan de Pasto-

Narifio y su debido andlisis e interpretacion, se lleg6 a las siguientes conclusiones.

El HIIT implementado durante el proceso investigativo ayudo a que el grupo sujeto de
estudio mejoren y desarrollen sus capacidades fisicas; tal y como quedo evidenciado en las
gréaficas presentadas anteriormente brindando asi tablas de comparacidn de un antes y un
después de la intervencion, esto denotando las mejorias que se obtuvieron dentro de cada una
de las subcategorias abordadas en la investigacion, asi como también se logré mejorar las
subcategorias emergentes que se mencionan a continuacién; tanto, como aerdbica,
anaerdbica, fuerza resistencia, fuerza explosiva, asi como también, de velocidad, flexibilidad,
resistencia, coordinacion. Es de mencionar que todo ello se logré gracias a la importante

dedicacién y participacion constante del grupo.

Prevenir el sobrepeso desde las edades escolares es importante porque permite a los infantes
tener un buen desarrollo a nivel integral, ademas de que se genera un cambio para la
sociedad, debido a que esta, se encuentra inmersa en un desorden alimenticio, ademas, de
estar en estandares muy elevados en cuanto al sedentarismo; el cual es, uno de los principales

factores del sobrepeso.

Aplicar en los nifios diferentes tipos de baterias de test es de gran importancia, ya que, por
medio de estas se pueden observar de antemano las problematicas que estos presentan y asi
de este modo acudiendo e implementando una buena planeacién de trabajo enfocado en
actividades especificas que aborden estas problematicas ya observadas se puedan corregir o

trabajar con el fin de contrarrestar o eliminar dichas falencias
Ejecutar un trabajo de manera especifica con los nifios, brindo la oportunidad de aclarar que

mediante el trabajo especifico es posible mejorar y desarrollar las falencias que se pudiesen
encontrar en ellos, en este caso ayudando tanto su componente cardiovascular, como al
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componente muscular, con la finalidad que tuvo este elaborado proyecto el cual fue, el HIT
infantil como medio de prevencién del sobrepeso en los nifios de la categoria (10-13) de la
escuela de futbol integral fundacion comuniquemos su misericordia de la ciudad San Juan de

Pasto-Narifio.
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12. Recomendaciones

Es importante que los nifios de la escuela de futbol integral fundacién comuniquemos su
misericordia San Juan de Pasto-Narifio, se les implemente un trabajo especifico en el cual se
pueda emplear un trabajo dentro de su componente cardiovascular, asi como también, dentro
de su componente muscular con la finalidad de detectar a tiempo falencias que pudiesen
encontrarse en ellos y que asi de esta manera poder mejorar y desarrollar dichas
problematicas, obteniendo asi un desarrollo integran dentro de su formacion.

Es necesario que dentro de las diferentes escuelas de futbol se implemente la intervencion de
profesionales en cuanto al area de la educacion fisica, debido a que muchos entrenadores
buscan aspectos superficiales que son muy técnicos y descartan otras areas como el factor
salud del nifio, factor aprendizaje, aspecto que se vio reflejado en el transcurso de la

intervencion de la presente investigacion.

Por otro lado, es de mencionar que las baterias de test ayudan a identificar de manera
especifica y plena diferentes problematicas que se encuentren emergentes en los nifios, es por
ello que la implementacién de estos sobresale y deberia sobresalir a la hora de congregar a
participantes nuevos y existentes en las diferentes escuelas de futbol.

El HIIT infantil utilizado en el presente proyecto investigativo permitié mejorar y desarrollar
diferentes capacidades en los nifios, entre ellas, capacidad aérobica, capacidad anaerdbica,
fuerza resistencia, fuerza explosiva. Es por ello, que dicha estrategia tiene transcendencia
dentro de los aspectos del desarrollo en los nifios, ya que mediante esta se estara aportando

como tal a su desarrollo integral.

Se recomienda que el cuerpo deportivo tenga un contacto mas a menudo en cuanto a las
necesidades de los nifios, debido a que, en ocasiones se desconoce cdmo llegan estos a las
escuelas de formacion deportiva, tratando temas tanto como de sus condiciones fisicas, como
de patologias generales en cuanto a salud.
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Anexo A. Cuestionario PAR-Q

UNIVERSIDAD CESMAG
FACULTAD DE EDUCACION
PROGRAMA DE LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
TECNICA DE RECOLECCION DE INFORMACION
CUESTIONARIO PAR-Q

Nombre y apellidos completos:

Objetivo: Conocer el estado de riego de los estudiantes con fines de transferir un programa de

gjercicio o actividad fisica.

Indicaciones: Si usted desea comenzar a ser activo y desarrollar algiin programa de ejercicio o
actividad fisica, es recomendable que conteste las siete preguntas descritas en el cuestionario
PAR-Q (Physical ActivityReadinessQuestionnaire). Con las respuestas que usted proporcione, el
resultado del cuestionario le indicard si puede comenzar con el programa, de una forma

razonablemente segura, o si deberia consultar con su médico antes de iniciarse.

El sentido comln es la mejor guia para contestar a estas preguntas. Por favor, léalas

cuidadosamente y conteste a cada una con honestidad: Indique SI o NO.

Si No

¢ Le ha dicho su médico alguna vez que padece una enfermedad cardiaca y que sélo
debe hacer aquella actividad fisica que le aconseje un médico?

¢ Tiene dolor en el pecho cuando hace actividad fisica?

En el dltimo mes, ¢ha tenido dolor en el pecho cuando no hacia actividad fisica?

¢ Pierde el equilibrio debido a mareos o se ha desmayado alguna vez?

¢ Tiene problemas en huesos o articulaciones (por ejemplo, espalda, rodilla o cadera)
que puedan empeorar si aumenta la actividad fisica?

;Le receta su médico algin medicamento para la tensién arterial o un problema
cardiaco?
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¢ Conoce alguna razén por la cual no deberia realizar actividad fisica?

Si usted respondio:

No a todas las preguntas Si a una 0 mas preguntas

Puede comenzar un programa de actividad fisica, de una - Consulte con su médico antes de
forma razonablemente segura, siguiendo estas  empezar un programa de actividad
premisas: fisica, indicandole que realizo este

- Comience a realizar més actividad fisica de una  cuestionario y las preguntas en las

manera gradualy progresiva. que respondid SI.

- Siga las recomendaciones sobre Actividad fisica - Si usted es personal de la UZ,

para la  contacte con el  Servicio
SaludqueestablecelaOrganizacionMundialdela deVigilancia de la Salud y pida cita
Salud. para un reconocimientomédico.

« Consulte con un profesional de la actividad fisica - Si usted no es personal de la UZ,
cualificadopara que evalie su condicion fisica y  puede consultar con su médico de
planifique correctamente esu actividad. cabecera o acudir a un especialista

Es muy recomendable que evalle también su tension ~ en Medicina del Deporte para

arterial. Sitieneméasdel144/94, hable con su médico antes  realizarse un
de iniciar el programa de actividad fisica. reconocimientomédicocon prueba
deesfuerzo.
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Anexo B. Cuestionario de habitos y conductas fisicas de Maurice Pierén

UNIVERSIDAD CESMAG
FACULTAD DE EDUCACION
PROGRAMA DE LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
TECNICA DE RECOLECCION DE INFORMACION
CUESTIONARIO DE HABITOS Y CONDUCTAS FiSICAS
DE MAURICE PIERON

Nombre del participante:
Edad:

Genero:

Estrato social:

Nivel educativo:

Grado de escolaridad:

Obijetivo: Conocer los habitos y conductas fisicas de los estudiantes.

Indicaciones: Por favor, responde a las siguientes preguntas marcando con una X aquella que

elijas.

1. ¢Qué piensas respecto a tu salud?
e Me encuentro muy sano ()
e Me encuentro bastante sano ()

e Nomeencuentromuysano ()

2. ¢Qué opinas de las clases de educacion fisica de tu colegio?

e No me gustan nada ()
e No me gustan ()
o Ni me gustan ni me disgustan ()
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5.

Me gustan ()
Me gustan mucho ()

¢Sueles practicar actividad fisica solo o con amigos/as?
Solo /a

Con otros

Algunas veces solo/a y otras con amigos/as

No realizo ninguna actividad.

Fuera del horario escolar y en tu tiempo libre: ;Cuantas horas a la semana practicas

alguna actividad fisica de tal modo que te haga sudar?

e Ninguna @)
e Una media hora @)
e Alrededor de una hora @)
e Unas 2o 3horas @)
e De4aé6horas @)
e 7 horas 0 mas @)

Fuera del horario escolar: ¢con que frecuencia participas en actividades recreativas al

aire libre como por ej. paseos, ir en bici, nadar y correr?

e Nunca @)
e Una vez por semana @)
e 2-3veces por semana @)
e Casitodos los dias @)
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Anexo C. Test pacer

Obijetivo: Medir la capacidad aerdbica

Criterios de evaluacion:

Debido a que la prueba de aptitud de PACER normalmente se administra a los nifios, el punto de
la prueba no es ver quién es el mas rapido. Es para ensefiarles a los nifios que pueden mantenerse
en forma aprendiendo a caminar. La prueba de aptitud PACER es una gran herramienta para hacer
que los nifios disfruten trabajando. También les ayuda a ver que el ritmo de ellos mismos puede
proporcionar un gran entrenamiento. Asi es como la prueba de aptitud PACER esta disefiada para
funcionar.

Descripcion:

1.

2.

3.

Marcar un curso de 20 metros que permite suficiente espacio para que cada participante tenga
suficiente espacio para correr. Utilice el conjunto de conos para distinguir un camino claro para
cada corredor.

Juegue a los participantes el CD de prueba de aptitud PACER para permitirles que se
acostumbren. EI CD esta disefiado para jugar durante un minuto y mantener cada corredor en
el ritmo.

Alinee los corredores en la linea de salida y presione play en el CD. Cada corredor debe correr
los 20 metros, tocar la linea al final de los 20 metros con el pie y esperar a que el CD emita un
pitido. Cuando lo hace, pueden entonces ritmo ellos mismos y correr de nuevo al lugar de
partida. Los corredores esperan el siguiente pitido antes de repetir la carrera. Contintdan
haciendo esto hasta que no puedan llegar a la siguiente linea antes de que el CD emita un
pitido. Los pitidos empiezan despacio, asi que asegurese de decirles que se paseen antes de
intentar la prueba de aptitud PACER. Una vez que no llegan al otro extremo antes de un pitido
dos veces, estan terminados.

Cada recorrido de 20 metros cuenta como una vuelta. A medida que corre un corredor, tenga
a un compafiero a mano para marcar cada vuelta que corre. Una vez que no puede hacer la
carrera antes de que el pitido, que esta terminado. Su total de vueltas es su puntuacion total. El
CD contiene 21 minutos 0 21 niveles de esto. La puntuacién mas alta gana la prueba de aptitud
PACER.

Materiales: un conjunto de conos, una cinta métrica, un PACER prueba de aptitud CD, Un
conjunto de PACER para distribuir a todos los que participan.

133



Anexo D. Test de burpee

Objetivo: medir la resistencia anaerébica
Criterios de evaluacion:

e Excelente: entre 50 y 60 repeticiones por minuto
e Muy buena: entre 40 y 50 repeticiones por minuto
e Buena: entre 30 y 40 repeticiones por minuto

e Regular: entre 20 y 30 repeticiones por minuto

e Mala: menos de 20 repeticiones por minuto

Descripcion:
El participante debe colocarse de pie, con las piernas un poco separadas y brazos a lo largo del
cuerpo.

Agacharse, apoyar las manos en el suelo, con los brazos estirados y abiertos a la anchura de los
hombros.

Estirar las piernas hacia atras.
Realizar una flexion.

Recoger nuevamente las piernas e incorporarse dando un salto hacia arriba con los brazos
estirados, para quedar en la posicidn.

Para que el movimiento sea mas rapido y eficaz se puede seguir los siguientes consejos.

e Mantener los pies juntos a la hora de estirarlos hacia atras

e La flexion no tiene 1ue ser estricta. No es lo mas importante

e Para levantarse, si se aprovecha el impulso de la cadera el movimiento sera mas eficiente

e Realizar el salto correcto pero moderado, no te excedas o caeras demasiado fuerte y te
fatigaras mas

o Al agacharse mantener la espalda recta. Asi la tension recaera en los muslos, no en las
lumbares
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Anexo E. Test de curl up

Objetivo: Medir la fuerza resistencia

Criterios de evaluacién:

o Excelente: mas de 50 repeticiones por minuto

e Muy bueno: entre 40 y 49 repeticiones por minuto
e Bueno: entre 30 y 39 repeticiones por minuto

e Regular: entre 20 y 29 repeticiones

e Malo: menos de 20 repeticiones

Descripcion:

. Recostarse en la estera con las rodillas dobladas, pies sobre el suelo, manos
descansando en los muslos y la parte de atras de la cabeza sobre las manos del
compariero.

« Enroscarse lentamente utilizando los misculos abdominales y desliza las manos
hacia arriba de los muslos hasta que las puntas de los dedos toquen las rétulas de las
rodillas.

« Regresa lentamente a la posicion inicial.

e Los pies no deben ser sostenidos.

o Repita tantos enroscamientos como sea posible a este ritmo

» Registe el nimero total de enroscamientos.

Materiales: superficie plana, Estera, Reloj, Asistente
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Anexo F. Test push up

Objetivo: medir la fuerza explosiva

Criterios de evaluacion:
o Excelente: mas de 35 repeticiones por minuto
e Muy bueno: entre 27 y 35 repeticiones por minuto
e Bueno: entre 21 y 26 repeticiones por minuto
e Regular: entre 11 y 20 repeticiones por minuto

e Malo: menos de 10 repeticiones por minuto

Descripcion:

Los hombres deben usar la posicion de plancha " estilo militar " estandar con s6lo las manos y los
dedos de los pies tocando el suelo en la posicion de partida. Las mujeres tienen la opcion adicional
de utilizar la posicion " rodilla doblada". Para ello, se arrodillan en el suelo, con las manos a ambos
lados del pecho y mantenga la espalda recta. Baje el pecho hacia el suelo, siempre en el mismo
nivel en cada ocasion, ya sea hasta que los codos estén en angulo recto o en su pecho toque el

suelo.

Hacer tantas flexiones como sea posible hasta el agotamiento. Cuente el nimero total de flexiones

realizadas. Utilice la tabla siguiente para calificarse usted mismo.
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Anexo G. Test de salto vertical

Objetivo: Medir la fuerza explosiva

Criterios de evaluacion:

e Excelente: mayor a 60 cm

e Por encima del promedio: de 51 a 59 cm
e Promedio: de 41 a 50 cm

e Debajo del promedio: de 35 a 40 cm

e Pobre: menor a 34 cm

Descripcion:

Calentar 10 minutos.

o Acercarse a una pared, ponerse erguido, levantar un brazo y con “algo” (tipicamente
una tiza), hacer una marca en la pared.

o Agacharse ligeramente (tipicamente hasta formar 90 grados con sus rodillas)
y saltar todo lo alto que pueda haciendo una nueva marca en la pared a la mayor
altura que se sea posible.

« Ladiferencia entre esa marca y la inicial indica cuanto ha saltado.

o Repetir el salto otras dos veces y hacer la media de las tres medidas y ya esta, ya sabes

cuanto “vales” en el Salto del Test Vertical.

Materiales: tiza, cinta métrica pegada previamente en una pared.
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internet, acepto(amos) que el Trabajo de Grado o de Aplicacién circulara con un alcance mundial.

c) Acepto (aceptamos) que la autorizacion que se otorga a través del presente documento se realiza
a titulo gratuito, por lo tanto, renuncio(amos) a recibir emolumento alguno por la publicacién,
distribucién, comunicacién publica y/o cualquier otro uso que se haga en los términos de la
presente autorizacion y de la licencia o programa a través del cual sea publicado el Trabajo de
grado o de Aplicacion.

d) Manifiesto (manifestamos) que el Trabajo de Grado o de Aplicacién es original realizado sin violar
o usurpar derechos de autor de terceros y que ostento(amos) los derechos patrimoniales de autor
sobre la misma. Por consiguiente, asumo(asumimos) toda la responsabilidad sobre su contenido
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ante la Universidad CESMAG vy frente a terceros, manteniéndose indemne de cualquier

reclamacién que surja en virtud de la misma. En todo caso, la Universidad CESMAG se
compromete a indicar siempre la autoria del escrito incluyendo nombre de(los) autor(es) y la fecha
de publicacién.

e) Autorizo(autorizamos) a la Universidad CESMAG para incluir el Trabajo de Grado o de Aplicacién
en los indices y buscadores que se estimen necesarios para promover su difusion. Asi mismo
autorizo (autorizamos) a la Universidad CESMAG para que pueda convertir el documento a
cualquier medio o formato para propésitos de preservacion digital.

NOTA: En los eventos en los que el trabajo de grado o de aplicacion haya sido trabajado con el apoyo
0 patrocinio de una agencia, organizacion o cualquier otra entidad diferente a la Universidad CESMAG.
Como autor(es) garantizo(amos) que he(hemos) cumplido con los derechos y obligaciones asumidos
con dicha entidad y como consecuencia de ello dejo(dejamos) constancia que la autorizaciéon que se
concede a través del presente escrito no interfiere ni transgrede derechos de terceros.

Como consecuencia de lo anterior, autorizo(autorizamos) la publicacion, difusién, consulta y uso del
Trabajo de Grado o de Aplicacion por parte de la Universidad CESMAG y sus usuarios asi:

e Permito(permitimos) que mi(nuestro) Trabajo de Grado o de Aplicacion haga parte del catédlogo de
coleccion del repositorio digital de la Universidad CESMAG por lo tanto, su contenido sera de
acceso abierto donde podra ser consultado, descargado y compartido con otras personas, siempre
que se reconozca su autoria o reconocimiento con fines no comerciales.

En sefial de conformidad, se suscribe este documento en San Juan de Pasto a los_11 dias del mes de
septiembre del afio 2024

s / }
Gl fs/S /)
Nombre del autor: Edisson Wilmer Rodriguez Nombre del autor:
Bastidas
Nombre del autor: Nombre del autor:

T

Nombre del asesor: HUBER'YOVANNY CUASPA BURGOS
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