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RESUMEN

Fueron monitorizados 6 adolescentes voluntarios (3 hombres y 3
mujeres) entre 14-15 afios de edad, registrandose los valores de la frecuencia
cardiaca (FC) en ppm, durante los 45 min. de una sesién de aerébic de bajo
impacto planificada a tal efecto. Los datos de FC fueron grabados cada 15 seg.
utilizando pulsémetros Polar Accurex Plus®. La sesion se dividio en 5 fases y
se registro el promedio de FC para cada uno de los sujetos en cada fase. Se
aplicé la formula tedrica del % Maximo FCiesenva para obtener la intensidad de
ejercicio relativa del grupo en cada fase. La percepcion del esfuerzo fue
estimada utilizando la escala de 15 puntos de Borg. El andlisis estadistico
descriptivo reflej6 la media (SD) de la FC en cada una de las fases de la
sesion. La comparacion de medias segun los sexos mostré diferencias no
significativas (p>0.05). El analisis de relacion entre los valores de FC media al
final de la sesion y el RPE de cada sujeto, no reflejo dependencia entre estas
variables. Los resultados al correlacionar la FC registrada en cada fase y el
tempo de la musica (beats /minuto) mostré6 dependencia directa entre ambos
factores (p>0,05), siendo esta dependencia mayor cuanto mas baja fuera la
FC.

PALABRAS CLAVE: Adolescentes, Aerobic, Bajo impacto, Frecuencia
cardiaca, Intensidad del ejercicio

ABSTRACT
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Six adolescents volunteers were monitored (3 male and 3 female) between 14-
15 years old; cardiac frecuency values (FC) in ppm were registered during 45
minutes in an aerobic low-impact session planned for this purpose. The FC
values were registered every 15” by using pulse monitors Polar Accurex Plus®.
The aerobic session was divided in five phases and the average FC of each
subject in each phase was registered. In order to obtain the average exercise
intensity of the group in each phase, the theoretical formulae of maximum rate
FCreserve Was implemented. The perceived exertion was rated with the Borg 15-
point scale. The descriptive statistical analysis reflected the middle (SD) of the
FC in each session phase. The comparison of measures with regard to gender
showed no significant differences (p>0,05). The relationship analysis between
the values of the average FC at the end of the session and RPE of each subject
did not reflect any dependency between those variables. The results obtained
when correlating FC registered in each phase and the music tempo (beats /
minute) showed a significant direct dependency between both factors (p>0,05).
The lower the FC, the higher the dependency.

KEY WORDS: Adolescents, Aerobic, Low impact, Cardiac Frecuency, Exercise
Intensity.

INTRODUCCION®)

Uno de los objetivos de la Educacién Fisica establecidos para la ESO es
la de valorar, disefiar y practicar actividades fisicas con una base musical como
medio de comunicacion y expresion creativa (1). Es por ello, que dentro de la
programacion anual se puede incluir una actividad fisica como el aerdbic, que
se relaciona directamente con este objetivo.

Considerando los contenidos de la educacion fisica para 3° de ESO se
hace referencia dentro del bloque de Condicién Fisica y Salud a la aplicacion
de sistemas especificos de entrenamiento de la resistencia aerébic (2). Se
planted incluir, dentro de la programaciéon anual, una unidad didactica de
aerdbic como una forma de trabajo dentro del bloque de contenidos de Ritmo y
Expresion y que al mismo tiempo contribuyera a la mejora de la condicion fisica
y las condiciones de salud y calidad de vida de nuestros alumnos.

El problema que surgio era conocer los niveles de intensidad a los que
estaban trabajando nuestros alumnos durante las sesiones de aerobic.
Basandonos en estudios previos, (3), (4), (5) en los que se ha estudiado la
respuesta cardiaca en mujeres jovenes como resultado de participar en
diferentes programas de aerobic, y basandonos en las recomendaciones dadas
por la ACSM (6), se diseii0 una sesion de aerbébic de bajo impacto
considerandose, la duracién de la sesion, los pasos basicos de la coreografia y
el tempo de la musica.

Nuestro primer propoésito fue registrar los valores de frecuencia cardiaca
(FC) de los alumnos durante la sesion tipo, para poder conocer la evolucién de
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dicho factor durante este tipo de actividad, asi como comparar dichos valores
segun el sexo. A tal efecto, se monitorizé individualmente a 6 alumnos/as
registrandose la FC durante los 45 min. de la sesion, utilizando pulsometros
Polar Accurex Plus.

Los datos registrados nos podrian servir para planificar futuras sesiones
en nuestras clases de educacion fisica y dado que en un centro escolar no se
dispone de pulsémetros, se planted contrastar los datos de FC registrados en
la sesion tipo con informacion relativa a la percepcion del esfuerzo por parte de
cada sujeto. Para ello se utilizé la escala de 15 puntos de Borg (7).

Como ultimo propdsito del estudio se plante6 comparar los registros de
FC con los beats / minuto (b/m) de la musica utilizada durante la sesion. En el
aerobic, se utilizan diferentes tempos musicales con el fin de conseguir
intensidades de ejercicio diferentes, dado que nuestra sesion fue disefiada
utilizando pasos basicos de bajo impacto queriamos comprobar si el ritmo de la
musica seleccionada se relacionaba con los datos registrados de FC de cada
sujeto en las diferentes fases de la sesion.

MATERIAL Y METODOS
MUESTRA

Participaron voluntariamente en el estudio 10 sujetos de edades
comprendidas entre 14-15 afios todos ellos estudiantes del 32 curso de ESO en
el mismo centro escolar. Fueron registrados los datos de 6 sujetos en el
momento de realizar la prueba ya que solo disponiamos de seis pulsometros, y
estos fueron sorteados tres entre las mujeres y tres entre los hombres.

Los sujetos eran principiantes en la practica del aerobic, pero conocian
la dinamica de la actividad, pues habian participado con anterioridad en alguna
sesion de aerobic dentro de la asignatura de educacion fisica. En el momento
del estudio ninguno de ellos realizaba algun tipo de ejercicio o actividad fisica a
excepcion de las dos sesiones de educacion fisica dentro de su horario escolar.

DESCRIPCION DE LA SESION DE AEROBIC

La sesion se desarrollé fuera del horario escolar ya que necesitdbamos
disponer de mas tiempo para la colocacion de los pulsémetros y para
explicarles previamente a los sujetos las caracteristicas de la prueba.
Inicialmente se tomaron datos de la FC en reposo (FCp) de cada uno de ellos.
Se les indic6 a los sujetos, que en ningln momento debian pararse durante el
desarrollo de la sesion con el fin de que no se registraran grandes variaciones
en los datos de FC.

Al finalizar la sesion se entregd a cada sujeto una hoja con la escala de

15 puntos de Borg (7), con rangos de 6 a 20, con el fin de obtener la
percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE).
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Duracion de la sesion

La duracién de la sesion de aerobic fue de 45 minutos y se estructuré de
la siguiente manera: 10 min. para la fase de calentamiento (F1), 20 min. para la
fase aerdbica (F2), 5 min. de bajada de pulsaciones (F3), y 10 min. en la fase
de estiramientos (F4).

Para respetar el planteamiento metodoldgico la F2 se dividié a su vez en
dos fases de 10 min. (F2.1 y F2.2). Las diferencias entre ambas fases hace
referencia al tempo de la muasica 140 b/m y 150 b/m respectivamente. Asi
mismo se incluyeron variaciones en los movimientos con los brazos y
desplazamientos a derecha e izquierda durante la F2.2 manteniendo los
mismos pasos basicos utilizados en la F2.1.

Entre la bibliografia consultada (3), (5), se ha comprobado que la
estructura y los tiempos de cada fase de la sesién son muy similares a los
utilizados en este estudio diferenciandose en la duracién de la fase aerobica
(F2) que en algunos casos es de 35 min. (5) y en otros casos de 30 min. (8). En
dichos estudios la duracion de la fase de calentamiento (F1) coincide con la
utilizada en el presente trabajo, si bien en alguno de ellos no se hace referencia
a la duracion de la fase de estiramientos (F4).

Disefio coreografico

La coreografia se planificd utilizando pasos basicos de aerobic de bajo
impacto en los que se incluian movimientos con los brazos. Segun la definicion
dada por (9), el aerobic de bajo impacto es un ejercicio con muasica en el cual
siempre hay un pie en contacto con el suelo en cada tiempo de la musica y
estos pasos se combinan con movimientos de los brazos en diferentes
direcciones. Teniendo en cuenta estas consideraciones se disefi0 la
coreografia realizandose en todas las fases movimientos con los brazos por
debajo del nivel de los hombros, excepto en la segunda fase aerdbica (F2.2),
en la cual se combinaron con algunos pasos béasicos de bajo impacto
movimientos de los brazos por encima del nivel de los hombros.

Los pasos utilizados en la coreografia fueron: step-touch (paso-toque), la
uve, elevacion de rodilla hasta la altura de la cadera, patada adelante por
debajo del nivel de las caderas, vifia y elevacion de talones al glateo. Otro de
los pasos utilizado fue el jogging, pero solo se sugirid su utilizacion en los
momentos en que alguno de los sujetos perdiese el ritmo marcado por la
profesora, o cuando la profesora introdujera algin desplazamiento en la
coreografia y los sujetos no pudieran seguirla.

En referencia a la utilizacion de este paso y segun el estudio de (10) el
jogging es considerado una actividad de alto impacto en la cual hay una fase
aérea, es decir, existe un tiempo en el que ambos pies ho mantienen contacto
con el suelo. Basdndonos en los resultados de este estudio, en el cual se
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analiza la repercusion de la utilizacion de diferentes pasos de aerobic sobre la
FC de los sujetos participantes en el mismo, decidimos utilizar este paso, en
lugar de la marcha que seria el paso equivalente al jogging en el aerobic de
bajo impacto, ya que su repercusion en los registros de la FC manifiesta pocas
diferencias (jogging 165 ppm, marcha 155 ppm) (10) y dada la velocidad de la
musica seleccionada, el jogging se adaptaba mejor a la coreografia
programada.

En el aer6bic se debe cumplir el principio de lateralidad, para ello, y
teniendo en cuenta el planteamiento metodolégico de la sesion, una vez que
los sujetos mecanizaron la coreografia durante F2.1, se introdujeron los
desplazamientos progresivamente en la F2.2, y esa composicion coreografica
se repitio, iniciandose tanto hacia el lado derecho como hacia el izquierdo,
hasta el final de la F2.

La sesién fue dirigida por una profesora de educacion fisica con cuatro
afos de experiencia en el campo de aerobic y familiarizada con la ensefianza
del aerobic de bajo y alto impacto.

Tempo musical

El tempo o ritmo de la musica fue programado en beats / minuto (b/m)
utilizando un grabador Aiwa® estableciéndose 130 b/m durante los 10 min. de
la fase de calentamiento (F1), 140 b/m desde el minuto 11 al minuto 20 de la
fase aerdbica (F2.1), 150 b/m desde el minuto 21 hasta el minuto 30 de la fase
aerobica (F2.2), 130 b/m en la fase de bajada de pulsaciones (F3) y 100 b/m
durante los 10 minutos de la fase de estiramientos (F4). Similares cadencias se
han encontrado en otros estudios (4) y (3).

Se plantearon diferentes ritmos en las F2.1 y F2.2 (140 b/m y 150 b/m)
para conseguir la intensidad requerida para la sesion de bajo-impacto. Esta
variacion del ritmo de la musica entre la F2.1 y la F2.2 se establecié siguiendo
las indicaciones dadas por (9), que establece la posibilidad de variar el ritmo de
la musica durante la fase aerdbica (F2) independientemente de que la sesion
sea de bajo o alto impacto.

REGISTRO DE LA FC

Los registros de FC que vienen reflejados en pulsaciones - minuto™
(ppm), fueron realizados con el pulsémetro Polar Accurex Plux cada 15 seg. y
analizados posteriormente utilizando el programa Polar Advantage Interface
System con el software Precision Performance del mimo vendedor. Los datos
de cada sujeto fueron promediados segun el tiempo de duraciéon de cada fase
de la sesion. Se obtuvieron por lo tanto 5 registros diferentes para cada sujeto
gue se corresponden cada uno de ellos con la duracién de las fases de la
sesion. (Tabla 1). En la misma Tabla 1 se recogen, los datos de FC en reposo
(FCrep) de cada sujeto que se obtuvieron 5 min. antes de iniciarse la sesion y la
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FC maxima (FCmnax) como resultado de aplicar la formula tedrica 220 — edad en
cada uno de los casos.

La FC fue expresada como porcentaje de la frecuencia cardiaca de
reserva (FCR) utilizando la formula tedrica: % Maxima FCR = (FCgjerc — FCrep) /
(FCmax — FCrep) (11), con el fin de conocer la intensidad relativa de ejercicio de
cada sujeto al final de la sesion y del grupo (n = 6) en cada una de las fases y
segun los sexos. Esto nos permiti6 comparar las intensidades de ejercicio con
las recomendaciones dadas por (6) y con los resultados de otros estudios (3),

4), (5).
ANALISIS ESTADISTICO

Los datos han sido tratados mediante procedimientos de estadistica
descriptiva, comparacion de medias y correlacion en el programa informatico
SPSSv. 10.0.

Los resultados de estadistica descriptiva se expresan mediante la media
aritmética y desviacion estandar (SD). La comparacion entre las medias de FC
segun sexo, fue hecha utilizando t- test. Se analizé la correlacion entre la FC
media de la sesion para cada sujeto y la percepcion subjetiva del esfuerzo
(RPE) de los mismos al finalizar la sesion de aerobic. Asi mismo se analizé la
correlacion entre la FC de cada fase de la sesion de aerobic y los beats /
minuto de la musica en cada una de las fases. El nivel de significacion elegido
en los tests estadisticos fue p > 0.05.

RESULTADOS

En la Tabla 1 se recogen los registros de FC de cada sujeto en cada una
de las fases de la sesion. Asi mismo se refleja la FChax ¥ la FCR como
porcentaje de la maxima FCR (%maxFCR). Se pueden apreciar grandes
diferencias de FC entre los sujetos segun las fases de la sesion. Destacamos
sobre todo los datos de FC del sujeto 4 que en todas las fases son mas
elevados a la del resto de los participantes, esto hace que su FCR haya sido la
mas alta de todos ellos (82 %)

La media (n = 6) de FC registradas en las diferentes fases de la sesion
se ilustra en el grafico 1, pudiéndose apreciar la evolucion de la FC del grupo a
lo largo de la misma. En la tabla 2 se reflejan los datos relativos al analisis
estadistico descriptivo, la FC en la F2.2. (173,62 ppm. 76 %) es la mas alta de
todas las fases y se corresponde con la fase de mayor intensidad de trabajo de
toda la sesion. Mientras que la FC mas baja es la de F4 (136,60 ppm. 49%)
que corresponde a la fase de estiramientos. En cuanto a la intensidad del
ejercicio, podemos comprobar como la intensidad relativa de cada fase de la
sesion aumenta desde la F1 (60%) hasta la F2.2 (76%) y disminuye desde esta
fase hasta la F4 (49%).
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Los resultados de la comparacion de medias segun sexo revelan
grandes diferencias de FC en las cinco fases de la sesion (Tabla 3), siendo
muy superiores los datos de FC en el caso de las mujeres en todas las fases.
Esta diferencia se observa al comparar el % maxFCR siendo superior en las
mujeres en todas las fases pero destacando sobretodo los correspondientes a
la F2.2 (84 %) y a la F3 (82 %).

Los resultados de aplicar el estadistico t- test para muestras
independientes (Tabla 4) mostr6 que no existian diferencias significativas de
FC entre los sexos (p>0.05). Una de las razones que podria explicar este
hecho es que la muestra es muy pequefia y a pesar de las diferencias
individuales los datos de FC del grupo son muy similares.

El andlisis de la correlacién (p>0,05) entre la FC media de la sesion para
cada sujeto y la valoracion dada por cada uno de ellos al finalizar la sesion,
utilizando la escala de Borg (RPE) nos indica que no existe relacion entre
ambos variables (Tabla 5). Se puede observar como el RPE de todos los
sujetos los son significativamente mas bajos que los valores correspondientes
a la FC media de la sesion.

En cuanto al analisis de la correlacién entre los beats / minuto de la
musica y la FC registrada por cada sujeto en cada una de las fases de la
sesion se ha comprobado que existe una fuerte dependencia entre ambas
variables y que esta dependencia es lineal, es decir, a medida que aumentan
los b/m de la musica también lo hace la FC.

Tal y como se refleja en la Tabla 6 los sujetos estudiados reflejan
diferentes indices de correlacion, siendo estas mas proximas a r =1 cuanto mas
inferior es la FC del sujeto (ej: sujetos 1y 6).

TABLA 1: DATOS DE LOS SUJETOS

SUJETO SEXO EDAD FCgrep FCuax FCF1 FC FC FCF3 FCF4 FCS  %maxFCR
F2.1 F2.2
1 H 14 68 206 143,2 158,7 1615 156,4 129,0 149,76 59%
2 H 15 65 205 1385 158,7 173,2 164,0 1320 153,28 63%
3 H 14 65 206 147,0 1478 1519 1532 1215 144,28 56%
4 M 15 72 205 169,2 1858 1952 196,0 1611 181,46 82%
5 M 14 68 206 141,9 159,4 1726 164,4 1299 153,64 62%
6 M 14 70 206 167,3 180,4 187,3 183,6 146,1 172,94 75%

FCrep. Frecuencia cardiaca en reposo 5’ antes de iniciarse la sesion.

FCuax. Frecuencia cardiaca maxima tedrica aplicando la férmula 220 - edad.
FC F1. Frecuencia cardiaca fase de calentamiento minutos 1’ — 10’

FC F2.1. Frecuencia cardiaca fase aerdbica minutos 11’ — 20'.

FC F2.2. Frecuencia cardiaca fase aerdbica minutos 21’ — 30'.

FC F3. Frecuencia cardiaca fase de bajada de pulsaciones minutos 31’ — 35’
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FC F4. Frecuencia cardiaca fase de estiramientos minutos 36’ — 45’.
FCS. Frecuencia cardiaca media de la sesion de 45°.
%maxFCR = (FC>X< - FCREP) / (FCMAX - FCREP)
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GRAFICO 1.

TABLA 2: ESTADISTICOS DESCRIPTIVOS DEL GRUPO.

FASE
F1 (1-10)
F2.1 (11- 20)
F2.2 (21- 30)
F3 (31- 35)

F4 (36- 45)

6

Media FCgjerc
151,18
165,13
173,62
169,60

136,60

SD
13,51
14,67
15,95
16,70

14,44

%maxFCR

60 %

70 %

76 %

73 %

49 %

FCeierc. Frecuencia cardiaca de ejercicio en cada fase de la sesion.
%maxFCR = (FCgierc — FCrep) / (FCmax - FCrep).

TABLA 3: COMPARACION DE MEDIA DE FC SEGUN SEXO

FASE

F1(1-10)

F2.1 (11- 20)

F2.2 (21- 30)

SEXO
Hombre

Mujer
Hombre

Mujer
Hombre

Mujer

N

Media FCEJERC

142,90

159,47
155,07

175,20
162,20

185,03

SD
4,258

15,24
6,29

13,95
10,67

11,47

ERROR TIP
DE LA Media
2,46

8,80
3,63

8,05
6,159

6,62

% maxFCR

55 %

65 %
63 %

77 %
68 %

84 %
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F3 (31- 35) Hombre 3 157,87 5,55 3,20 65 % |

Mujer 3 181,33 15,92 9,19 82 %
F4 (36'- 45') Hombre 3 127,50 541 3,12 44 %
Mujer 3 145,70 14,44 9,00 55 %

FCeierc. Frecuencia cardiaca de ejercicio en cada fase de la sesion.
%maxFCR = (FCgjerc - FCrep) / (FCuax - FCrep).

TABLA 4: PRUEBA T PARA MUESTRAS INDEPENDIENTES.

T GL SIG. DIF. DE ERROR TIP. DE LA

N-1  (BILAT)* Media DIF.

FC F1 (1- 10)) 1813 4 144 -16,567 9,137
2,310 ,194

FCF2.1(11-20) -2279 4 ,085 -20,133 8,834
2,782 114

FCF2.2 (21-30) -2525 4 ,065 22,833 9,043
3,979 ,065

FCF3(31-35) 2411 4 073 23,467 9,734
2,479 113

FCF4(36-45) -1,909 4 129 -18,200 9,535
2,474 172

*p>0.05

TABLA 5: CORRELACION FC media - RPE

FC media RPE
Sujeto 1 149,76 11
Sujeto 2 153,28 12
Sujeto 3 144,28 12
Sujeto 4 181,46 14
Sujeto 5 153,64 12
Sujeto 6 172,94 14

FC media: Media de la frecuencia cardiaca durante la sesion de 45" en ppm.
RPE: rango del valor del esfuerzo en la escala de Borg.

TABLA 6: CORRELACION FC-B/M

N Correlacion Sig.*
FC1-B/M 5 ,933 ,021
FC 2 -B/M 5 ,837 ,077
FC 3-B/M 5 ,895 ,040
FC 4-B/M 5 , 792 , 111
FC5-B/M 5 ,883 ,047
FC 6 — B/M 5 ,929 ,023

*p>0.05
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DISCUSION

Tomando como referencia a la ACSM (6), los registros de FC de este
estudio muestran, que en conjunto (Tabla 2), los sujetos alcanzaron durante la
sesion de aerodbic intensidades relativas de ejercicio entre “moderate”
(moderada 40-59%) a “hard” (dura 60-84%) y por lo tanto estas intensidades
se sitian dentro de los limites de intensidad relativa establecidas para
conseguir un desarrollo o mantenimiento de la condicion fisica y salud de
nuestros alumnos.

Si comparamos porcentualmente los registros de FC de los sujetos
individualmente en cada una de las fases de la sesion (Tabla 1), con las
intensidades relativas de ejercicio dadas por (6), podemos comprobar como la
intensidad del ejercicio varia considerablemente de unos a otros. Mientras que
solo dos sujetos alcanzaron una intensidad de ejercicio de 56% y 59% (Sujeto
3y 1), el resto de los sujetos llegaron a intensidades mayores, siendo la mas
alta la registrada por el sujeto 4 (82%).

En un estudio previo (5), en el cual se trato de caracterizar la frecuencia
cardiaca de 13 mujeres participantes en sesiones de aerébic de 50 min. 2
veces por semana, dichos sujetos también manifestaron variabilidad en los
registros de FC expresada como % FCR en las diferentes fases de la sesion
(40 % en F1, 50 % en F2.1, 70 % en F2.2 y 40 % en F3). Si comparamos estos
registros con los del presente estudio (Tabla 2) se aprecia que los valores son
mas altos en la F1 (60%) y en la F3 (73%).

En el primer caso (F1 = 60%), las FC elevadas podrian venir provocadas
por un retraso en el ajuste cardiorespiratorio de los sujetos, y esto podria ser
debido a que los sujetos de nuestro estudio no realizan actividad fisica de
forma regular. En el segundo caso (F3 = 73%), este dato es significativo si lo
comparamos con el %maxFCR de la fase anterior (F2.2 = 76%), podria venir
determinado como una forma de compensar la deuda de O, contraida en la
F2.2. Esta situacion es mas evidente en el caso del sujeto 4 (Tabla 1) ya que
incluso la FC registrada en la F3 (196 ppm) es mayor que en la F2.2 (195,2

ppm).

Comparando los resultados del %maxFCR del grupo con los del estudio
de (3) en el que se midi6 la FC de sujetos con diferentes niveles de practica,
durante tres sesiones de aerdbic de 45 min. con diferentes niveles de
intensidad (light=ligera, moderate=moderada, heavy=pesada) observamos
grandes diferencias en la intensidad del ejercicio. Sus resultados indican
intensidades del 66 %, 73 % y 86 % respectivamente en la fase aerbbica de
cada tipo de sesion, si bien en nuestro estudio la intensidad de la fase aerdbica
fue F2.1 (70 %) y F2.2 (76 %). Segun estos datos podriamos decir que la
intensidad de la sesion del presente estudio se podria definir de moderada,
pero teniendo en cuenta que los sujetos del estudio (3) eran mujeres adultas
que practicaban al menos dos veces por semana este tipo de actividad,
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mientras que en nuestro caso los sujetos son adolescentes que no realizan
ningun tipo de actividad fisica.

En referencia a la comparacién con ambos estudios (5), (3), sefialar la
posibilidad de que los altos niveles de FC en la F2.2 del presente estudio
pueden haber sido provocados por incluir en dicha fase movimientos de los
brazos por encima del nivel de los hombros.

Tomando como referencia los resultados del estudio (8) el cual trataba
de comparar la relacion entre la FC y el VO, durante una sesion de aerobic, en
sus conclusiones indican que es posible que los altos niveles de FC registrados
durante ejercicios de danza aerdbica, en comparacion con el jogging, puedan
deberse a la gran cantidad de movimientos con los brazos por encima de la
cabeza.

Esto explicaria los niveles tan altos de FC de los sujetos durante la F2.2.
pero no podriamos afirmar lo mismo para el resto de las fases de la sesion.
Para poder dar una respuesta valida a este hecho, se deberia haber tenido en
cuenta, al planificar la sesion de aerobic, el tipo y la direccion de los
movimientos realizados con los brazos en diferentes momentos de la misma y
registrando la FC resultante en dichos movimientos.

La escala de Borg es usada como un método subjetivo para valorar la
intensidad del ejercicio pero en el presente estudio no se ha encontrado
relacion entre la FC media al final de la sesién y la valoracion dada por cada
sujeto al final de la misma. Segun (12) las limitadas investigaciones que existen
relativas a la relacion entre RPE y VO, durante sesiones de aerobic sugieren
gue el RPE no es un indicador tan preciso de la intensidad del ejercicio como el
reflejado por el VO,, ya que suele reflejar valores mas bajos. En este sentido
cabe pensar que la escala de Borg no esta adaptada parta ser aplicada en
sujetos tan jovenes y por lo tanto deberiamos tener esto en cuenta al utilizar
dicha escala con nuestros alumnos en futuras sesiones de aerdbic.

En cuanto al tempo de la musica, en estudios previos (4) y segun (9),
velocidades altas de la musica pueden ser utilizadas en sesiones de aerébic de
bajo-impacto, pues lo que produce elevados niveles de FC de los sujetos no es
la realizacion de pasos basicos a una determinada velocidad, sino que estos
pasos impliquen a un mayor niamero de grupos musculares. Podriamos afirmar,
en base al analisis de correlacion entre estas variables (Tabla 6), que el ritmo
de la musica no influye en los registros de FC si bien existe una correlacién
mayor cuanto mas baja es la FC del sujeto. Se puede pensar que el nivel de
condicion fisica del sujeto pudiera influir en una mayor dependencia entre
ambos factores, ya que si consideramos la FC como un indicador del nivel de
condicion fisica, los sujetos del grupo que tuvieron registros mas bajos de FC
son los que reflejaron correlaciones mas directas con el ritmo de la musica.
Mientras que aquellos que registraron FC mas alta en todas las fases de la
sesion reflejaron correlaciones menos lineales. A este respecto surge una duda
al comprobar que al correlacionar las FCs del sujeto 6 y los b/m de la musica,
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en cada una de las fases, se obtuvo una correlacién muy alta (0,929 Sig. ,023),
a pesar de que sus registros de FC se sitian entre los mas altos del grupo.

Aunque la extrapolacion de los datos de este estudio, dado el tamafio de
la muestra (n =6), a grupos mas numerosos puede llevar a errores, este estudio
muestra como la intensidad del ejercicio, sobre la base de la FC, durante una
sesion de aerdbic de bajo-impacto varia de unos sujetos a otros.

Para evitar grandes diferencias de intensidad de ejercicio entre nuestros
alumnos en las clases de educacion fisica, no deberiamos basarnos en la
valoracion subjetiva dada por ellos, mas bien deberiamos insistir en la
importancia, que para ellos tiene ahora y en un futuro, aprender a regular su
intensidad de ejercicio basandose en su FC.

Por nuestra parte, como profesores de educacion fisica, debemos
dedicar tiempo para planificar adecuadamente nuestras sesiones de aerobic.
Esta planificacion no debe referirse solo al tipo de sesion prevista (bajo-
impacto, alto-impacto), sino que debera atender a la combinacion de aspectos
tales como: los pasos basicos, los movimientos con los brazos y el ritmo de la
musica. Y siempre teniendo como referencia los diferentes niveles de
capacidad fisica de nuestros alumnos para poder dar alternativas en funcion de
cada situacion individual.

Si lo que pretendemos es mejorar 0 mantener los niveles de condicion
fisica de nuestros alumnos, a pesar de las limitaciones de horario en los
programas de educaciéon fisica (2 sesiones/semana), deberiamos dedicar
tiempo a conocer sus niveles iniciales para poder adaptar la intensidad de las
sesiones a cada uno de ellos. Solo entonces podriamos hablar de una
Educacion Fisica para la Salud.

CONCLUSIONES

Los registros de FC segun sexo no reflejan diferencias significativas.

La intensidad de ejercicio a la que se desarrollo la sesion se sitia dentro de
los niveles establecidos por la ACSM: “moderate” (moderada 40-59%) a
“hard” (dura 60-84%)

¢ No existe relacion entre la FC media de la sesion y el RPE.

o Existe relacion directa entre los beats / minuto de la musica en las
diferentes fases de la sesion y la FC de cada sujeto en cada una de las
fases.
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