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RES UM EN

El propésito de esta investigacion fue estudiar los efectos de un programa de
gimnasia aerobica sobre la aptitud fisica en jovenes adolescentes mujeres. La mayoria
de las investigaciones muestran a la gimnasia aerdbica como una altemativa valida para
el entrenamiento cardiorrespiratorio de acuerdo a las normas dl Colegio Americano de
Medicina del Deporte. Material y métodos: se ha seleccionado una muestra de mujeres
adolescentes sanas de 15 a 17 afios de edad; conformando un grupo experimental (GE
n=25) y wm gupo control (GC n=30). El grupo experimental fue sometido a dos
estimulos semanales d gmnasia aerdbica continua de 60 minutos de duracion durante
12 semanas, mientras que el grupo control solo efectud deporte escolar. El protocolo de
gimnasia aerdbica se establecidé incrementando los niveles en las coreografias iniciando
con 20 minutos de trabajo continuo de 120 a 130 batidas por minuto (BPM) hastalle gar
ala doceava semanacon 41 minutos de trabajo continuw a 150 BPM. Se evaluaron las
siguentes variables: antropométricas y de composicion corporal: peso corporal (PC),
peso magro (PM), porcentaje de grasa (% grasa), variables funcionales: VO, (test
directo en cintarodante y test de la milla).

Resultados: en GE se encontro las siguientes diferencias significativas: PC= pre
542457 post 53.6£5.9 p<0.001, pre 41.8+3.3 post 41.543.4 p<0.05, %grasa pre
225428 post 22.242.8 p<0.001, VO?%,. (indirecto) pre 41.5£22 post 44.3+2.1
p<0.001, VO? ..« (directo) pre 38.2+5.2 post 412+6.6 p<0.05,

Conclwsiones: a) El entrenamiento aerobico continuo a través de la gimnasia aerdbica
durante 12 semanas, con 2 estimulos semanales de 60 minuwtos, puede induwir
positivamente al desarrollo de la aptitud aerdbica y la composicion corporal en jovenes
adolescentes. b) el grado de modificaciones de la potencia aerébicay la composicion
comporal depende del nivel inicial de ambos componentes en los suetos d baja
condicion fisica. ¢) se obtiene mayores resultados sobre la potencia aerdbica y la
composicion corporal en sujetos con menores niveles iniciales en las mismas. d) las
clases & educacion fisica que utilizan la gimnasia aerdbica deberan procurar un manejo
adecuado e las variables de entrenamiento especialmente la intensidad para favorecer
el desarrollo delaaptitudfisica y composicion corporal

Palabras (aves: Gimnasia Aerobica escolar- Potencia aerdbica- composicion
comoral.



INTRODUCCION

La Gimnasia Aerdbica es wna técnica relativamente nueva que fue
evolucionando desde la década del "70 a esta parte, actualmente s distinguen dos
modalidades con objetivos y practicas diferentes: La Gimnasia Aerdbica Deportiva (de
alta competencia) reconocida mundialmente por la Federacion Internacional de
Gimnasia y la Gimnasia Aerobica para todos que s imparte en gimnasios y escuelas.
Esta dltima pertenece al mundo de las actividades aerobicas porque pretende lo grar
objetivos similares a otras modalidades de entrenamiento aerdbico convencionales y es
una de las actividades mas practicada por lapoblacion femenina en nuestro pais al igual
que en los Estados Unidos de América; como lo demuestra los estudios de Aldana y
Stone (1990) (2).

La mayoria de las investigaciones muestran a la Gimnasia Aerdbica como wna
alternativa valida para el entrenamiento cardiovascular & acuerdo a las normas del
Colegio Americano de Medicina del Deporte; otras nvestigaciones con estudios de
metodologias similares, la consideran como unaapropiada modalidad de entrenamiento
para incrementar el consuno de O2 (Williford 1989) (5), en referencia a la composicion
cormporal las investigaciones muestran resultado s controvertidos.

El propdsito de esta investigacion ha sido evaluwar el efecto de un programa de
entrenamiento con un protocolo de trabajo de Gimnasia Aerébica Escolar sobre la
Potencia Aerobica y Composicion Corporal en jovenes con dferentes niveles de
Aptitud Fisica.

OBJETIVO S GENERALES

1. Analizar los efectos fisiold gicos de wn protocolo de entrenamiento de Gimnasia
Aerobica Escolar sobre la potencia aerdbica y composicion corporal y su
relacion con elnivel inicial delos sujetos.

2. Comparar los efectos que producen las practicas de Educacion Fisica en un
Gruwo de Gimnasia Aer6bicay dos Grupos d& Deportes ( Voley, Handbol,)

MATERIAL Y METO DO :
la muestra estuvo comprendida por alumnas de nivel Polimodal de la provincia
de Catamarca; de 15 a 17 afios de edad ¢ diferentes grupos de educacion Fisica:

0 Grwo N°1 experimental conformado por 25 alumnas que conforman un grupo
escolar de Gimnasia Aerdbica

0 Grwo N°2 contmol conformado por un total de 30 alumnas de dos grupos
deportivos(Voley, Handbol) seleccionadas al azar

Se establecid parael grupo experimental un protocolo de entrenamiento de Gimnasia
Aerobica (coreo grafias de diferentesniveles de dificultad), de 12 semanas de duracion,
con dosestimulos semanales de 60 minutos




SEMAN AS COREOGRAFIA BP.M VOLUMEN.
1° Aprendizajede P.B. 1202130 BP.M. 45 nin.(aprendizae)
2° Coreografia de nivel 1 1202130 BP.M. 20 nin. Continuo
3° Coreografia denivel 1 130 a140 BP.M 20 min. Continuo
4° Coreografia de nivel 2 120 a 130 BP.M. 23 nin. Continuo
5° Coreografia de nivel 2 130 a140 BP.M. 23 min. Continuo
6° Coreografia denivel 3 120 a 130 BP.M. 26 min. Continuo
7° Coreografia denivel 3 130 a 140 BP.M. 26 min. Continuo
8° Coreografia denivel 3 130 a140 BP.M. 29 min. Continuo
9° Coreografia denivel 3 130 a140 BP.M. 32 min. Continuo
10° Coreografia denivel 3 130 a140 BP.M. 35 min. Continuo
11° Coreografia de nivel 3 140 a 150 BP.M. 38 nin. Continuo
12° Coreografia denivel 3 150B.P.M. 41 mn. Continuo

Se evalu6 composicion Corporal y se utilizé para la evaluacion funcional aerdbica dos
priebas: untest de pista (Test de la milla) y una prueba directa de laboratorio.

Resultados:
El analisisinferencial de la muestra arrojo los siguientes resultados:

Variable Pre-test Post-test t p<

Peso corporal (Kg.) 54245.7 53.6+59 3.69 0.001
Peso magro (Kg.) 418+ 33 41.5+ 34 347 0.05
Porcentaje de grasa 225+ 28 22.2+ 28 41 0001
VO .. ml*kg” min’ 415+ 22 44.3% 2.1 11 0.001
VO o Tnin 2.252+93 2.386+ 126 9 0.001

Tabla N°5: Diferencias significativas entre grupo exp erimental

Del andlisis de la distribucion de grasa corporal antes y despu€s para ambos grupos se
encontrd lo siguiente, solo en el grupo experimental hubo diferencias significativas con
unat de2.1 p<0.05 pero solamente parala region media, las demasregones incluso con
el grupo control no se encontrd diferencias significativas, los valores se observan en la
siguente tabla:



‘ Grio control \

Region Superior 44.9+8.9 45+8.9 NS
Region Media 44.3+9.2 44.2+9.2 NS
Region Inferior 565+10.8 564+ 10.9 NS
Grupo exp erimental
Region Superior 42.1+34 425+4 NS
Region Media 49.5+6.5 4846 p<0.05
| Regidon Inferior 58.3+ 4 59+2.9 NS

Tabla N°6: Resultados y difer encias en ladistribuciond e grasa corporal

Cuando se aplicd andlisis en busca de diferencias entre los dos gupo solo se
encontraron diferencias significativas para la variable: VO© max GC 42 vs. GE 44.2
ml*kg'*min~? p<0.01.

Del anélisis de VO'max directo en laboratorio con la submuestra del grupo experimental
se observo los siguientes resultados:

VO ,,,.- Imstancia PRETEST POSTEST P<
VO ,,.. m*kg” *min’ 38.2+ 52 41.2+6.6 0.05
VO 0 Pmin’ 2042+ 0.625 2.166 = 0.763 NS

Tabla N°7: Diferencias entre el pre y posttest con consumo directo en submuestra

Cuando se dividio el grupo experimental por suaptitud aeroébica quedaron conformados
dos gruposy en los cwalesse analizo los porcentajes de camblos en la variables VO max:
Grwo de condicion baja (GCB): 35 a40 mI*kg *mm g
Gruyo de condicion media (GCM): 41 a 45 ml*kg "*min”
Losresultado s fueron los siguientes:
El grupo de condicion aerdbica baja incremento un 7.8 % en el po st-test, mientras que el
gruwpo de condicion media aumento el 6 % desde suforma micial
Luego se dividio al gupo experimental en subgrupos con el indicador porcentaje de
grasa ya que este resulto con la mayor diferencia en la variable antropom étricas y con el
objeto de observar el comportamiento e dicha variable, los grupos se conformaron de
la siguiente manera: sujetos con porcentaje de grasa de 18 a 20%, de 205 a24% y de
24.5 a 28%, los cambios expresados en porcentaje fueron los siguientes:

Grupos | Porcentaje de cambio
18%a 20% 094 %
20.5% a 24% 081 %
245% a 28% 1.18%

Tabla N°8: Valores de VOzmaxfina]espara ambos grupo



DISC USION

Inicialmente se puede observar una gran homogeneidad entre grupo experimental
y gupo control, al finalizar el estudio, el grupo experimental mostré dferencias
significativas en los dos componentes & analisis de la Aptitud Fisica: Potencia
Aerdbica y Composicion corporal.

El incremento significativo de VO?,,. expresado en el grupo experimental
demuestra en concordancia con diversos estudios que el entrenamiento con Gimnasia
Aerobica seria una apropiada modalidad para incrementar esta variable, sin embargo
exisen grandes disparidades entre los porcentajes de incremento del consumo de O2
encontrados en cada investigacion (del 5% al 41%) originadas posiblemente por los
diferentes metodologas de trabagjo, o por el bajo nivel inicial d aptitud
cardiorrespiratoria (que permite un mayor incremento del VOzmax), aunque si  solo
tomamos como referencia los estudios con metodologias similares se puede observar
que losmismos han reportado un incremento promedio del 13%.

El porcentaje de incremento del VO?,,,, es inversamente correlacionado al nivel
de aptitud fisica inicial, cuanto mas alto es el nivel de acondicionamiento menor es la

mejora para un mismo protocolo de trabajo. Este punto es importante valorar puesto que
los estudios referidos al incremento del VOzmax a través & un entrenamiento con
Gimnasia Aerdbica no manifiestan como se comporta esta variable en diferentes niveles
iniciales de los sujetos participantes. La media &l VO2 del grupo experimental se
encontraba sobre los parametros normales relacionados con buena salud y capacidad
funcional para los esfuerzos cotidianos establecida en 35 ml*kg "*min” (Cooper 1968)
0 como asi también entre los rangos normales VO2 declarados por Wilmore y Costill
(1986) 38 a 41 ml*kg'l*min'z. Sn embargo se dividid a este grupo en dos niveles de
acwerdo a los limites de lam westra, los resultado demuestran que el grupo de bajo nivel
inicial obtuvo un mayor incremento (7.8%) comparado con el grupo de condicion media
(6%).

Cuando se hace referencia a las diferencias encontradas en los valores del
VOZmax expresado en ml*kg'l*min'2 se observan cambios significativos para el grupo
experimental, mientras que en la evaluacion directa expresada en /min los cambiosno
fueron significativos, probablemente como consecuencia de la disminucion de peso
corporal.

Sin embargo los incrementos alcanzados no representan valores esperados
segin los esablecidos por la bibliografia (15% al 20% para personas medlas -
secentarias) y en concordancia con Parker se ratifica que el incremento del VO max COM
Gimnasia Aerdbica no es tan grande comparado con otras modalidades de
entrenamiento, posiblemente el nivel de incremento obtenido se deba a que el tiempo
total & entrenamiento fue solamente de 12 semanas, encontrandose en el margen
inferior de los parametros establecidos en investigaciones relacionados con el
entrenamiento mediante (Gmnasia aerobica, sumamos a esta dificultad el haber llevado
a cabo solo dos sesiones semanales, que si bien responden a la carga horaria curricular,
no es la frecuencia de estimulo recomendada.

El VOZmax nos indica el ritmo mas alto de consumo de O2 alcanzable durante
la realizacion de ejercicios maximos o agotadores y los incrementos del VO?,,.,
Infieren a cerca del efecto ocasionado por un ceterminado programa de entrenamiento
sobre el organismo que se traducen en posibles adaptaciones de orden metabolicas,
cardiovasculares y respiratorias; posibilitando de esta manera “ejecutar trabajo fisico
con un nivel & esfuerzo mas alto a un ritmo mas répido, mejorando el potencial de
rendimiento (7)



Recordando que el presente estudio tuvo por objeto reproducir las clases tipicas de
Gimnasia Aerdbica escolar, donde las variables de entrenamiento referidas a la
intensidad se controlan a través la velocidad de la musica y recursos metodolé gicos
(incremento de desplazamientos, alternancia de pasos de alto y bajo impacto, etc.) y del
volumen e trabajo (tiempo total de trabajo) podemos observar que el protocolo de
entrenamiento fue incrementando alternativamente y en forma progresiva la intensicad
y duracion de la rutina coreografica, resultando en las {ltimas semanas un esfuerzo
prolongado a wn ritmo mas acelerado (tiempo total d rutina41min. a 150 B.P.M.)

Se podria atribuir que el incremento de la potencia aerébica se debe a la
aplicacion de un programa de Gimnasia Aerobica sistematico
En relacion a la composicion corporal y atendiendo a diversos estudios que muestran
resutados contradictorios, en el presente trabajo se analizo la composicion corporal para
diferentes niveles iniciales de porcentaje de grasa, siendo esta la variable & analisis
mas significativa.

Tanto en el pre-test como en el post test la media del porcentaje de grasa el
grupo experimental se encuentra entre los pardmetros nommales establecidos para
muyjeres de 15 a 19 afios de 20 a 24 por ciento (Wilmore y Costill) sin embargo en
virtud de determinar el comportamiento de esta variable se clasificod a los sujetos en tres
niveles dentro de los valores limites de la muestra.

Se encontré diferencias significativas en la composicion comporal del grupo
experimental en las variables de peso corporal, peso magroy porcentaje e grasa, este
ultimo componente manifesté umna disminucion significativa, acentuada en el grupo
clasificado con mayor porcentaje de grasa inicial. Estos resultados se apoyan en las
investigaciones previas que demuestran una mayor disminucion de este factor en
sujetos con altos valores como por ejemplo estudios de Blesing 1987 y Williams —
Morton 1986 awmque los valores iniciales de esos sujetos se encontraban por encima
de los parametros normales (36%).

Los resultados referidos a la composicion Corporal no concuerdan con varios
estudios que demuestran una baja incidencia del entrenamiento con Gimnasia Aerdbica
sobre este factor.

En el planteo del entrenamiento se incrementd progresivamente el tiempo de
trabajo continuo a los efectos de vislumbrar el comportamiento de la composicion
comporal, apoyandonos en los datos bibliograficos que acuerdan que los cambios
morfologicos s relacionan con sesiones de mayor duracion de trabajo.

Si bien el protocolo de entrenamiento llegd a un trabajo continuo de 41
minutos, se debe considerar ademas el consumo de oxigeno post-gjercicio que contintia
produciendo un elevado gasto calorico.

Analizand la distribucion de la grasa corporal se observo diferencias
significativas solo en la region media del cuerpo, sitenemos en cuenta que a partir de la
pubertad las mujeres tienden a acumular una mayor cantidad de células grasas en esta
region influido por las hormonas circulantes (Estro genos) se podria inferir que el
organismo recurio a fuentes de mayor concentracion de acidos grasos.

Diversas investigaciones demuestran mayores incrementos de las variables
estudiadas cuando se establecen programas de tres o mas estimulos semanales, esto
indicaria que probablemente si el presente protocolo de entrenamiento no hubiera estado
restringido a la estructura y duracion de las clases de Educacion Fisica, se alcanzarian
mayores incrementos. Sin embargo deberiamos itentar mejorar los resutados sin
incrementar los niveles de estrés producidos por las continuas exigencias de un
protocolo de entrenamiento intensivo y monoétono, que a su vez puece prodwir el
abandono de la actividad Varios estudios relacionados sobre la salud cuestionan la



necesidad de niveles elevados de Fitness Aerobico, mientras que ratifican la
importancias & llevar a cabo actividades fisicas moderadas con regularidad (1).

CONCLUSIONES

Porlosresultados encontrados podemos concluir que:

1- El entrenamiento aerdbico continuo a través de la gimnasia aerdbica
durante 12 semanas, con 2 egimulos semanales de 60 minutos, puede
inducir positivamente al desarrollo de la aptitud aerdbica y la composicion
corporal en jovenes ado lescentes.

2- El grado de modificaciones de la potencia aerdobica y la composicion
corporal depende del nivel inicial & ambos componentes en los sujetos de
baja condicion fisica.

3- Se oltiene mayores resutados sobre la potencia aerobica y la composicion
corporal en syjetos con menores niveles iniciales en lasmismas.

4- Las clases de educacion fisica que utilizan la gimnasia aerdbica deberan
procurar un manejo  adectado de las variables de entrenamiento
especialmente la intensidad para favorecer el desarrollo de la aptitud fisica
y composicion corporal.
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