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RESUMEN

El sobrepeso y la obesidad se han convertido en un grave problema de salud en México,
siendo dos los principales factores de su padecimiento: la poca o nula actividad fisica que
realiza la poblacion y los malos habitos alimenticios con los que cuenta.

Ante esto, se deben buscar distintas herramientas que ayuden a prevenir y controlar esta
enfermedad, siendo los planteles escolares un medio viable para fomentar estos habitos

saludables entre la poblacién juvenil.

Con base a lo anterior, la materia de educacion fisica debe ser la principal via de ayuda
para los adolescentes que padezcan esta enfermedad, o en su caso, para ser un
instrumento de prevencién. Sin embargo, las pocas horas disponibles para esta materia
obliga a profesionales de la cultura fisica a plantear métodos de actividad fisica que sean

eficaces y utilicen un lapso de tiempo minimo.

Es por esto, que el principal objetivo de esta investigacion fue reconocer los efectos del
método por intervalos de alta intensidad en el indice de masa corporal de adolescentes
mexiquenses dentro de las clases de educacion fisica.

El grupo experimental de este estudio fue sometido a 12 sesiones de entrenamiento por
intervalos de alta intensidad (HIIT) con un volumen de trabajo de 10 minutos, incluidos
dentro de las clases normales de educacion fisica. Por otro lado, el grupo control no tuvo

modificacidn alguna en sus sesiones de esta materia.

Al inicio y al término de la intervencion se tomaron peso y estatura de ambos grupos para
poder determinar su indice de masa corporal (IMC) para poder compararlos y conocer

los efectos del método HIIT.
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Los resultados obtenidos no mostraron diferencias significativas entre el grupo
experimental y el grupo control después de 12 sesiones de intervencion, no obstante, la
buena aceptacion del grupo intervenido con el método HIIT, ademéas del poco tiempo
necesario para su aplicacion, sugiere que puede ser una buena herramienta a utilizar
dentro de las clases de educacion fisica para la prevencion y el tratamiento del sobrepeso

y obesidad de los alumnos.
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PRESENTACION

El tema de la investigacion se centra en conocer los efectos que tiene el HIT en la
composicion corporal de los adolescentes mexicanos, medido a través del IMC. Con esto
se busca encontrar una herramienta sencilla que ayude a combatir el sobrepeso y la
obesidad en la poblacién juvenil, siendo el contexto escolar el medio de aplicacion.

El método HIIT es un tipo de entrenamiento donde se prioriza la intensidad por sobre el
volumen de trabajo. Con frecuencia se utilizan dos tipos de ejercicio: la carrera y el uso

de bicicletas estaticas.

En este caso, se ha optado por la carrera, ya que es una actividad fisica que no necesita
de instrumentos para su realizacion, ademas, es un desplazamiento al cual estan

acostumbrados la mayoria de los participantes.

Por su relacion con la salud y el movimiento corporal, se ha optado por realizar esta
investigacion dentro de las clases de educacion fisica, donde se combinaron intervalos
de carrera a la mayor velocidad posible de cada alumno, por periodos de descanso activo,

donde se realizaban caminatas para su recuperacion.

El cuerpo del documento consta de tres capitulos, los cuales buscan dar un contexto
sobre las variables y problemas de esta investigacion, los cuales se describen a

continuacion.

En el primer capitulo de detallan los cambios y caracteristicas del desarrollo fisico,

psicoldgico y social de la etapa adolescente.

En el segundo capitulo se describiran los aspectos generales que envuelven a la actividad
fisica en el ambito educativo, los conceptos que se relacionan con ella y los distintos

enfoques y objetivos ligados a la materia de educacion fisica. Ademas, se enlistan las
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caracteristicas principales, las adaptaciones fisiologicas y la relacion con la salud del
método HIIT.

En el tercer capitulo se abordaran los conceptos de sobrepeso y obesidad, su definicién,
los tipos que existen de esta enfermedad, los riesgos de padecerla, las estadisticas
brindadas por diferentes instituciones y las politicas publicas con las que se ha intentado
dar solucion a este problema.

Seguido de esto, se detallara el tipo de estudio, el planteamiento del problema y los
objetivos que guiaron el cuasiexperimento; se expondran las variables utilizadas, asi
como la descripcién de los participantes del estudio y los instrumentos con los cuales se

realizaron las mediciones de las variables.

Como punto medular, se presentaran los resultados obtenidos al inicio y término de la

investigacion, asi como su respectivo andlisis.

Por ultimo, se expondran las conclusiones y sugerencias a las que se ha llegado al

término del analisis de los datos.

11
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INTRODUCCION

El sobrepeso y la obesidad se han convertido en un grave problema de salud en México,
siendo un padecimiento que no distingue sexo, ni rangos de edad. Desafortunadamente,
se ha fracasado en las alternativas para lograr erradicarlo, haciendo que los indices de
sobrepeso y obesidad de la poblacion se sigan incrementando.

Como lo menciona la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2018, parr. 8) “el
sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacion anormal o excesiva de grasa
gue puede ser perjudicial para la salud”. A su vez, el Colegio Americano de Medicina del
Deporte (ACSM, 2014) define al sobrepeso como “un exceso del peso corporal”’ (pag.
253).

Aunque existen diferentes causas y predisposiciones para tener esta enfermedad, “un
desequilibrio entre las calorias ingeridas y el gasto energético puede ser la causa
fundamental” (Aguilar, Ortegdn, Mur, Sanchez, Garcia, Garcia y Sanchez, 2014, pag.
728)

Este desequilibrio energético es atribuible a dos habitos de vida cada vez mas frecuentes

en la poblacion:

e Un aumento en la ingesta de alimentos de alto contenido calérico que son
ricos en grasa; y

e Un descenso en la actividad fisica debido a la naturaleza cada vez mas
sedentaria de muchas formas de trabajo, los nuevos modos de transporte y
la creciente urbanizacion.
(OMS, 2018)

Esta hipotesis es retomada por el Instituto Mexicano para la Competitividad (IMCO, 2015)

donde atribuye las causas de padecer sobrepeso y obesidad a “estilos de vida poco
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saludables, en los que se combina una mala alimentacion, generalmente rica en azucares

y/o grasas, con poca o nuca actividad fisica” (p. 5).

El objeto de esta investigacion se centro solo en una de estas variables a las que se le

atribuye padecer sobrepeso y obesidad: la actividad y el ejercicio fisico.

Kent (2003) define a la actividad fisica como:

Cualquier forma de movimiento corporal que tiene una demanda metabdlica
significativa. Por tanto, las actividades fisicas comprenden el entrenamiento para
la participacion en competiciones deportivas, la actividad en trabajos agotadores,
las labores del hogar y actividades de ocio no deportivas que conllevan un esfuerzo
fisico” (p. 18).

Entre la poblacion se ha confundido los términos de actividad fisica y de ejercicio fisico,
gue aungue comparten caracteristicas, existen diferencias entre unay otra. Todo ejercicio
fisico es una actividad fisica, sin embargo, no toda actividad fisica puede considerarse

como ejercicio.

Para el ACSM (2014) el ejercicio fisico es “un tipo de actividad fisica que consiste en un
movimiento corporal planificado, estructurado y repetitivo con el fin de mejorar o mantener
uno o mas componentes de la condicién fisica” (p. 2). Siendo la condicion fisica “una serie
de atributos o caracteristicas que la gente posee o consigue alcanzar y que guardan

relacién con la capacidad de llevar a cabo una actividad fisica” (ACSM, 2014, pag. 2)
Gracias a esto, se determina que la principal caracteristica que diferencia al ejercicio

fisico de las actividades fisicas es su planificacion, ya que éste busca un objetivo en

particular que depende de las metas y singularidades de cada individuo.
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Dicho proposito se ha confundido en los programas de educacion de nuestro pais. Santos
(2005) menciona que “la escuela tiene la permanente obligacion de adaptarse a las

circunstancias, inquietudes y problemas de la sociedad que esta inmersa” (parr. 7).

La materia que debe tomar el rol de lider ante la prevencion y tratamiento del sobrepeso
y obesidad debe ser la educacion fisica, ya que como se expone en el nuevo programa
de Aprendizajes Clave, al término de la educacion secundaria el alumno debe “adoptar
un enfoque preventivo al identificar las ventajas de cuidar su cuerpo, tener una
alimentaciéon balanceada y practicar actividad fisica con regularidad” (Secretaria de
Educacion Puablica, 2017, pag. 81)

Sin embargo, el tiempo con el que se dispone para esta materia es muy reducido, dos
horas semanales de clase, dejando un rango de tiempo muy limitado para aplicar un
adecuado programa de control de peso para los alumnos, sin perder de vista los demas

contenidos incluidos dentro del programa de Educacién Fisica.

Ante esto, el Entrenamiento de Intervalos de Alta Intensidad (HIIT) surge como una
alternativa eficaz para poder combatir la limitante del tiempo en la prevencién y
tratamiento del sobrepeso y obesidad dentro de las clases de educacion fisica.

El HIT “se caracteriza por la realizacion de breves series de ejercicios relativamente
intensos separados por periodos de reposo o de ejercicio a baja intensidad” (Vifuela,

Vera, Colemer, Marques, & Romero, 2016, pag. 638)

Al ser intervalos de una alta intensidad los periodos de trabajo son relativamente cortos,
lo que encaja a la perfeccion con el poco tiempo disponible en las escuelas para las
clases de educacion fisica, ademas, los cambios en la composicion corporal provocados
por este entrenamiento (Alonso, Fernandez, & Gutierrez, 2017; Vifiuela, Vera, Colemer,
Marques, & Romero, 2016; Hottenrott, Ludyga, & Schulze, 2012) ayudaria a reducir los

indices de sobrepeso y obesidad de los estudiantes

14
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Con base a lo anterior y a través de una metodologia cuasiexperimetal de preprueba-
posprueba y grupo control, el objetivo de esta investigacion fue reconocer los efectos de
un programa de entrenamiento por intervalos de alta intensidad en el indice de masa
corporal de adolescentes mexiquenses, siendo las sesiones de educacion fisica el medio

donde se implemento este entrenamiento.
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MARCO TEORICO

CAPITULO I. DESARROLLO BIOPSICOSOCIAL DEL ADOLESCENTE

Como primer capitulo se describiran las caracteristicas del desarrollo del ser humano en
su etapa adolescente, principalmente en tres apartados; el desarrollo fisico, psicolégico

y social.

1.1 Concepto de adolescencia

Para Papalia, Feldman y Martorell (2012) “la adolescencia es una construccion social. En
las sociedades preindustriales [...] se consideraba que los nifios eran adultos cuando

maduraban fisicamente o empezaban el aprendizaje de una vocacion” (pag. 354).

También destacan que “la pubertad empieza mas temprano que antes y el ingreso a una
vocacion ocurre mas tarde, y a menudo requiere periodos mas largos de educaciéon o

entrenamiento vocacional” (Papalia, Feldman y Martorell, 2012, pag. 354).

En la actualidad, el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF, 2011)
remarca diferentes problemas al momento de conceptualizar la adolescencia y su periodo
de inicio debido a dos factores principales: el primero, la mayoria de las nifias y nifios
presentan cambios fisiol6gicos y psicoldgicos relacionados con la pubertad antes de los
10 afios; y el segundo, las variaciones que cada pais tiene sobre la edad minima para

realizar actividades relacionadas con la adolescencia y la vida adulta.
La Organizacion Mundial de la Salud defina la adolescencia como “el periodo de

crecimiento y desarrollo humano que se produce después de la nifiez y antes de la edad

adulta, entre los 10 y 19 afios” (Organizacion Mundial de la Salud, 2019).
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A su vez, Papalia, Wendkos y Duskin, (2001) mencionan que la adolescencia es la
“transicion en el desarrollo entre la nifiez y la edad adulta que implica cambios
psicosociales, cognitivos y fisicos” (pag. 409). A si mismo, definen a la adolescencia como
el “proceso en cual una persona alcanza la madurez sexual y la capacidad de

reproduccion”. (Papalia, Duskin, & Feldman, R., 2001, pag. 409).

Feldman (2007) coincide con esta etapa de transicién, agregando que es “una época de
extraordinaria maduracion fisica, desencadenada por el inicio de la pubertad”. (pag. 390).
Por su parte, Delgado (2009) indica que la adolescencia “comienza con la pubertad,
cuando se empiezan a dar una serie de cambios fisicos que modifican el cuerpo humano
y lo preparan para la reproduccion, y suele finalizar cuando se asumen tareas vy

responsabilidades propias de la edad adulta” (pag. 99).

Gaete (2015) recalca que en este periodo “ocurren cambios rapidos y de gran magnitud,
la persona se hace tanto bioldgica, como psicoldgica y socialmente madura y capaz de

vivir en forma independiente”. (pag. 437)

En muchos de los casos, el inicio de la adolescencia se ve precedido por diferentes
rituales de iniciacion, ya que como lo describe Feldman (2007) diferentes culturas tienen
sus propios ritos de iniciacién, como el bat mitzvah en los judios o las ceremonias de

confirmacion de las religiones cristianas.

Hidalgo y Cefial (2014) comentan que “el inicio de los cambios puberales viene
determinado tanto por variables genéticas como ambientales (alimentacién, condiciones
de salud personal y ambiental, higiene, actividad deportiva, lugar geografico, estimulos

psiquicos y sociales)” (pag. 42).
Esto lo confirma Feldman (2007) donde expone que “no esta claro por qué la pubertad

empieza en un momento particular. Lo que si es que depende de los factores ambientales

y culturales” (pag. 392).

17
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Estos cambios biologicos, psicologicos y sociales antes mencionados, seran descritos

con mayor profundidad en los siguientes apartados.

1.2 Desarrollo fisico

El periodo de la pubertad y adolescencia se caracteriza por un incremento en la
produccién de hormonas por parte de los jovenes, lo que desencadena diferentes

cambios fisiolégicos en ellos.

“Las hormonas que a la larga desencadenan el crecimiento y el cambio existen en
cantidades infimas desde el periodo fetal, s6lo que su produccién aumenta mucho
a los 10 afios y medio en las mujeres y entre los 12 y los 13 en los varones” (Craig
& Baucum, 2009, pag. 348)

Hidalgo y Cefal (2014) describen las acciones de la principales hormonas durante la

pubertad:

e Hormona foliculo-estimulante (FSH)

o Sexo femenino: Estimula el desarrrollo de los foliculos primarios y la
activacion de enzimas de las células granulosas del ovario aumenatndo la
produccion de estrégenos.

o Sexo masculino: Estimula la esparmatogénesis.

e Hormona luteinizante (LH)

o Sexo femenino: Estimula las células de la teca ovarica para que produzcan
andrégenos y del cuerpo luteo para que siteticen progesterona; aumenta en
la mitad del ciclo menstrual, induciendo la ovulacion.

o Sexo masculino: Estimula las células testiculares de Leydig para que
produzcan testosterona.

e Estradiol (E 2)

o Sexo femenino: Las concentraciones bajas aumentan el crecimiento, los

niveles altos aumentan la velocidad de fusion epifisiaria. Estimula el
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desarrollo mamario, de los labios, la vagina y el Utero; estimula el desarrollo
del endometrio proliferativo en el Utero; incrementa la grasa corporal.
o Sexo masculino: Aumenta la velocidad de la fusion epifisiaria; estimula la
secrecion de las glandulas sebaceas; aumenta la libido, la masa muscular
y el volumen muscular.
e Progesterona
o Sexo femenino: Convierte el endometrio proliferativo uterino en endometrio
secretor; estimula el desarrollo del I6bulo alveolar de las mamas.
e Testosterona
o Sexo femenino: Acelera el crecimiento lineal; estimula el crecimiento del
vello pubivo y axilar.
o Sexo masculino: Acelera el crecimiento lineal; incrementa la velocidad de
la fusion epifisiaria. Estimula el crecimiento del pene, el escroto, la prostata
y las vesiculas seminales. Estimula el crecimiento del vello pubico axilar y
facial. Estimula el tamafio laringeo, con cambio en la profundidad de la voz.
Estimula la secrecidonsebacea. Aumenta la libido, la masa muscular y la
cantididad de hematies.
e Andrégenos suprarrenales
o Sexo femenino: Estimula el crecimiento lineal y el vello pubico.

o Sexo masculino: Estimula el crecimiento lineal y el vello pubico.

Papalia, Feldman y Martorell (2012) menciona que el proceso puberal dura entre tres y
cuatro afnos en ambos sexos, donde hacen distincién de dos caracteristicas sexuales: las

primarias y secundarias.

Las primarias son los 6rganos necesarios para la reproduccion humana; mientras que las
secundarias son los signos fisioldgicos de la maduracion sexual que no involucran de

manera directa a los érganos sexuales.

Papalia, Wendkos y Duskin (2001) enlistan la secuencia normal de los cambios

fisiol6gicos en la adolescencia:
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e Caracteristicas femeninas

©)

Crecimiento de los senos: 6-13 afios.

Crecimiento del vello pubico: 6-14 afios.

Crecimiento corporal: 9.5-14.5 afios.

Menarca: 10-16.5 afios.

Vello axilar: Cerca de dos afos después de la aparicion del vello pubico.
Incremento en la produccién de las glandulas sudoriparas y sebaceas: Casi
en la misma época de aparicion del vello axilar.

e Caracteristicas masculinas

Crecimiento de los testiculos y saco escrotal: 10-13.5 afios.

Crecimiento corporal: 10.5-16 afos

Crecimiento del vello pubico: 12-16 afios.

Crecimiento del pene, glandula prostética y vesicula seminal: 11-14.5 afios.
Cambio en la voz: Casi al mismo tiempo que el crecimiento del pene.
Primera eyaculacion: Casi un afio después de comenzar el crecimiento del
pene.

Vello facial y axilar: Casi dos afios después de la aparicion del vello pubico.
Incremento en la produccién de las glandulas sudoriparas y sebaceas: Casi
al mismo tiempo que la aparicion del vello pubico.

Asi mismo, Guemes, Cefal e Hidalgo (2017), distinguen los siguientes cambios en la

composicion corporal y el desarrollo de érganos y sistemas:

e El aumento de peso durante la pubertad llega a suponer alrededor del 50% del

peso ideal del adulto.

e Las mujeres acumulan mayor cantidad de grasa que los hombres.

e Predomina un crecimiento 6seo y muscular por parte de los varones.

e Se produce un aumento de tamafio de los diferentes 6rganos (corazén, pulmones,

higado, bazo, rifilones).

e Se produce un aumento de glébulos rojos y hemoglobina en los varones causado

por la testosterona.
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A su vez, Iglesias (2013) destaca que durante esta etapa se produce un aumento de talla
gue representa alrededor del 25% de la talla adulta. Dicho estiron dura entre 2 y 2.5 afios

y varia de unos individuos a otros.

Estos cambios fisicos que se presentan durante esta etapa de vida, también son
acompafados de diferentes aspectos psicolégicos y sociales que impactan en el
desarrollo del adolescente.

1.3 Desarrollo psico-social

“A diferencia de los bebés, que también crecen a un ritmo extraordinariamente rapido, los
adolescentes son conscientes de lo que sucede en su cuerpo y reacciona con panico o

con satisfaccion, pasando largos ratos frente al espejo” (Feldman, 2007, pag. 394)

Para Iglesias (2013) “las transformaciones fisicas tienen un correlato en la esfera psico-
social, comprendiendo cuatro aspectos: la lucha dependencia-independencia, la
importancia de la imagen corporal, la relacion con sus padres y el desarrollo de la propia
identidad” (pag. 91).

De este modo, Iglesias (2013) describe estos cuatro aspectos comprendiendo a la
adolescencia en tres etapas, 12-14 afios, 15-17 afios y 18-21 afos, dénde sus

caraceristicas son las siguientes:

e Desarrollo psicosocial de los 12 a 14 afios

o Dependencia-independencia: Mayor recelo y menos interés por los padres,
vacio emocional y humor vairable.

o Preocupacion por el aspecto corporal: Inseguridad respecto a laapariencia
y atractivo, interés creciente sobre la sexualidad.

o Integracion en el grupo de amigos: Relaciones fuertemente emocionales,
inicia contacto con el sexo opuesto.
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o Desarrollo de la identidad: Razonamiento abstracto, objetivos vacacionales
irreales, necesidad de mayor intimidad, dificultad en el control de impulsos,

pruebas de autoridad.

e Desarrollo psicosocial de los 15 a 17 afios

o Dependencia-independencia: Mas conflictos con los padres.

o Preocupacion por el aspecto corporal: Mayor aceptacion del cuerpo,
preocupacion por su apariencia externa.

o Integracion en el grupo de amigos: Intensa integracion hacia valores, reglas
y modas de los amigos.

o Desarrollo de la identidad: Mayor empatia, aumento de la capacidad
intelectual y creatividad, vacacibn mas realista, sentimientos de

omnipotencia e inmortalidad, comportamientos arriesgados.

e Desarrollo psicosocial de los 18 a 21 afios

o Dependencia-independencia: Regreso a los padres, creciente integracion.

o Preocupacion por el aspecto corporal: Desaparecen las preocupaciones,
aceptacion.

o Integracion en el grupo de amigos: Los valores de los amigos pierden
importancia, relacion con otras personas, mayor comprension.

o Desarrollo de la identidad: Conciencia racional y realista, compromiso,
objetivos vocacionales practicos, concrecion de valores morales, religiosos

y sexuales.

Es importante rescatar lo dicho por Berger (2006), donde menciona que “en los primeros
afos de la adolescencia, los adolescentes suelen tener varias identidades. Muchos
adolescentes experimentan “yo” posibles; es decir, diversas percepciones de quiénes son
en realidad, quiénes son en diferentes grupos o contextos y quiénes podrian llegar a ser”
(pag. 496).
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Asi mismo, las habilidades sociales en la adolescencia son de gran importancia en el
desarrollo integral de la persona, donde se vuelven fundamentales para “el acercamiento
a pares, la conformacioén de la pareja y la participacion en diversos grupos. A su vez, las
competencias sociales influyen en la percepcién que el adolescente tiene de si, de los
otros y de la realidad”. (Lacunza y Contini, 2011, pag. 176)

Por otra parte, hay autores que destacan la importancia de la inteligencia emocional en

esta etapa, concluyendo que:

“aquellos adolescentes que mostraron una mayor destreza a la hora de identificar
el estado emocinal de otras personas informaron igualmente de mejores relaciones
sociales, una mejor consideracion hacia sus padres y mayor percepcion de
sentirse estimados por éstos, y un menor nivel de sentimientos de estrés y tensién
en las relaciones sociales” (Salguero, Fernandez, Ruiz, Castillo y Palomera, 2011,
pag. 149).

Por otro lado, también existen cambios cognoscitivos que se identifican en la

adolescencia, donde hay:

‘una expansion de la capacidad y el estilo de pensamiento que aumenta la
conciencia del individuo, su imaginacién, su juicio e intuicion. Estas mejores
habilidades conducen a una rapida acumulacion de conocimientos que extienden
el rango de problemas y cuestiones que enriquecen y complican su vida” (Craig y
Baucum, 2009, pag. 364).

Steinberg (1988) citado por Craig y Baucum (2009, pag. 367) menciona que el desarrollo

congnoscitivo durante la adolescencia abarca lo siguiente:

e Empleo mas eficaz de componentes individuales de procesamiento de informacién

como la memoria, la retencion y la transferencia de informacion.
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e Estrategias mas complejas que se aplican a diversos tipos de solucion de
problemas.

e Medios mas eficaces para adquirir informacién y almacenarla en formas
simbdlicas.

e Funciones ejecutivas de orden superior: planeacion, toma de decisiones y
flexibilidad al escoger estrategias de una base mas extensa de guiones.

Dentro de este apartado cognoscitivo, también se encuentran cambios en el proceso de
la informacion durante la adolescencia, donde Papalia et al (2012) describen dos

categorias de cambio:

e Estructurales: Incluyen cambios en la capacidad de la memoria de trabajo y la
cantidad creciente de conocimiento almacenado en la memoria a largo plazo.
e Funcionales: Incremento continuo de la velocidad del procesamiento de la

informacion y un mayor desarrollo de la funcion ejecutiva.
En conclusion, aunque la edad del inicio y término de la adolescencia es poco clara,
existen factores fisicos, psicolégicos y sociales que se desencadenan durante varios

afios de la vida y que ayudan a identificar de mejor manera el periodo adolescente.

Es importante sefialar que existe evidencia de como la actividad y el ejercicio fisico puede
traer distintos beneficios en la adolescencia, los cuales seran descritos mas adelante.
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CAPITULO IIl. ASPECTOS GENERALES DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN EL AMBITO
EDUCATIVO

En este segundo capitulo, se describiran las caracteristicas que envuelven a la actividad

fisica, ejercicio fisico y la educacion fisica.

Ademas, se detallaran los beneficios de realizar actividad fisica recurrente, asi como las

cualidades del método de entrenamiento por intervalos de alta intensidad (HIIT).

2.1 Concepto y caracteristicas de la educacion fisica

A través del tiempo el concepto de educacion fisica ha sido influenciado por el contexto
histérico en el que se encuentre, sin embargo, sus caracteristicas principales se han

sobrepuesto a lo largo de los afios.

A continuacién, se enumeran algunas definiciones de educacion fisica, que ayudaran a

conocer las caracteristicas gue permean a esta materia.

Partiendo desde una definicion simple, la Ley General de Cultura Fisica y Deporte
comenta que es “el medio fundamental para adquirir, transmitir y acrecentar la cultura
fisica” (H. Congreso de la Union, 2018, pag. 4), siendo la Cultura Fisica “el conjunto de
bienes conocimientos, ideas, valores y elementos materiales que hombre ha producido
con relacion al movimiento y uso de su cuerpo” (H. Congreso de la Union, 2018, pag. 4).
Esta definicion describe a la materia de educacién fisica como un camino hacia algo mas
grande: la Cultura Fisica, siendo esta la disciplina en la cual recae todos los rasgos acerca

del cuerpo y su movimiento, atendiendo solo a la esfera fisica del ser humano.

Kent (2003) acentla esta exclusividad de la educacion fisica hacia el cuerpo humano y
su movimiento, diciendo que es el “area formal de la actividad educativa donde el interés

se centra en los movimientos corporales y se realiza en un establecimiento educativo”.
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Sin embargo, la educacién fisica no solo busca el desarrollo fisico y corporal del ser

humano, también lo hace desde una perspectiva integral.

Asi lo hace notar Casamort (2010) donde define a la educacion fisica como “el conjunto
de procedimientos, métodos y técnicas que intervienen en el campo de la motricidad, el
movimiento y la actividad fisica humana con el fin de contribuir a la formaciéon arménica

e integral de las personas” (pag. 9).

De igual manera Gil y Contreras (2005) exponen que la educacion fisica

“‘debe aportar el conocimiento sobre las necesidades y sobre las posibilidades de
la persona en su globalidad, sobre sus habitos de comportamiento con relacion a
la salud, sobre el desarrollo funcional del cuerpo y su capacidad expresiva y de
placer, y sobre los valores personales, interpersonales y de insercion social” (pag.
235)

En México, el concepto de educacion fisica ha cambiado a través de los afios, siendo los

planes educativos el lugar donde son planteadas estas ideas.

El Programa de educacion fisica de 1994, la define como “una disciplina pedagégica que
contribuye al desarrollo armoénico del individuo, mediante la practica sistemética de la
actividad fisica” y que esta orientada a “proporcionar elementos y satisfactores motrices
a la capacidad, al interés y a la necesidad de movimiento corporal que posee” (Secretaria
de Educacion Publica [SEP], 1994, pag. 5).

De igual manera, el Programa Educativo del 2011 aclara que la educacion fisica:

Constituye una forma de intervencion pedagogica que se extiende como practica
social y humanista; estimula las experiencias de los alumnos, sus acciones y
conductas motrices expresadas mediante formas intencionadas de movimientos;

es decir, favorece las experiencias motrices de los nifios y adolescentes, sus
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gustos, aficiones, necesidades de movimiento e interaccion con otros patios y
areas definidas en las escuelas del pais, asi como en las diferentes actividades de

su vida cotidiana. (Secretaria de Educacion Puablica, 2011, pag. 15)

En la actualidad, el Nuevo Modelo Educativo de Aprendizajes Clave para la
Educacionintegral de la Educacion Basica en México, describe a la educacion fisica como
‘una forma de intervencion pedagodgica que contribuye a la formacion integral de nifias,
nifos y adolescentes al desarrollar su motricidad e integrar su corporeidad” (Secretaria
de Educacion Publica, 2017, pag. 161).

Ademas, agrega que para lograr este desarrollo es necesario “motivar la realizacion de
diversas acciones motrices, en un proceso dinamico y reflexivo, a partir de estrategias
didacticas que se derivan del juego motor, como la expresion corporal, la iniciacion

deportiva y el deporte educativo”. (Secretaria de Educacién Publica, 2017, pag. 161).

Es necesario recalcar que las definiciones brindadas por la Secretaria de Educacion
dotan a la educacion fisica de un caracter pedagdgico, siendo fundamental su inclusion

en la educacion basica para favorecer el 6ptimo desarrollo integral de los alumnos.

2.1.1 Antecedentes de la educacién fisica en México

Sin lugar a dudas, la idiosincrasia de la poblacién mexicana y de los hechos histéricos
han sido determinantes en la educacion impartida en el pais, dando como resultado la

busqueda de distintos enfoques por los cuales ha transitado la educacion mexicana.

Cada enfoque educativo “tiene una presencia significativa en el ambito de la educacion,
particularmente en cuanto al aprendizaje y a la ensefianza, han hecho posible el
surgimiento de explicaciones y de instrumentos metodolégicos y tecnologicos para

abordar tales procesos desde diferentes dimensiones” (Garces, 2009).
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La educacion fisica en México a partir de 1940 ha sufrido distintos cambios en la manera
con la que ha sido abordada y que son resultado de las particularidades historicas en el

que ha estado inmiscuido el pais.

En seguida, se hara una resefia de estos enfoques y sus caracteristicas principales como

lo menciona la Secretaria de Educacion Publica (1994, 2011, 2017).

Enfoque militar. 1940

Rigidez del trabajo docente.
Busco una uniformidad de movimientos.
Dio énfasis a los ejercicios de orden y control.

Las marchas y evoluciones eran contenido relevante.

Enfoque deportivo. 1960

Limit6 el proceso ensefianza-aprendizaje a fundamentos deportivos.
Su aplicacién fue selectiva de talento deportivo.
Orient6 su finalidad a la competencia.

Plante6 actividades recreativas complementarias.

Enfogue Psicomotriz. 1974

Elaborado por objetivos

Resalté una relacion indisoluble entre el desarrollo psiquico y motor.

Su aplicacion Optima implicaba un profundo conocimiento de técnicas
psicomotrices y deportivas.

Distribucién en ocho unidades de aprendizaje en algunos niveles.

Enfoque Orgéanico Funcional. 1988

Programacioén por objetivos.
Consideré a las habilidades motrices como su contenido general.
Fragmento contenidos de habilidades fisicas y organizacion del esquema corporal

en ocho unidades.

28



“EFECTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO POR INTERVALOS DE ALTA INTENSIDAD

EN EL INDICE DE MASA CORPORAL DE ADOLESCENTES MEXIQUENSES”

Busco el trabajo coordinado entre érganos, aparatos y sistemas.
Delegd en el alumno, la tarea de construir, organizar e integrar la informacion

segmentada de los contenidos pragmaticos.

Enfoque Motriz de Integracién Dindmica. 1993

Concibio la formulacion de los propdsitos, en relacion directa con la solucion de
problemas, por lo que tales propésitos se plantean de manera general.

Brindé al profesor, la posibilidad de identificar y aprovechar al maximo, los
beneficios que ofrece la actividad fisica para el desarrollo de las habilidades,
habitos y actitudes relacionadas con el movimiento corporal.

Posibilité al alumno para participar integralmente de toda la situacion motriz.

Evito la fragmentacién del conocimiento, ya que no limita la participacion del
profesor y el alumno al logro de un tema, abre la posibilidad de dar un sentido
pedagdgico a todas las situaciones que se generan alrededor de las actividades
fisicas, propuestas por el profesor o el mismo alumno, dentro de la clase.

Propici6 un constante replanteamiento del quehacer docente a partir de la
conjugacion del conocimiento del marco tedérico de sustento y la experiencia

docente.

Enfoque Global de la Motricidad. 2011

El alumno asume un rol como protagonista de la sesion, al tiempo que explora y

vivencia experiencias motrices con sus compafieros, asumiendo codigos
compartidos de conducta y comunicacion.

La motricidad es reconocida como la integracién de actuaciones inteligentes,
creadas y desarrolladas con base en las necesidades de movimiento, seguridad y
descubrimiento.

El docente debe ser un profesional reflexivo, capaz de atender las necesidades y

motivaciones de los alumnos.
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Orientacion sistémica e integral de la motricidad. 2017

Responde de manera organizada a satisfacer los intereses, necesidades y
expectativas, por lo que el desarrollo corporal y motor se comparte y vivencia de
forma colectiva, e incide en el aprendizaje de los estudiantes.

Responde a procesos de crecimiento y maduracion, en los que cada estudiante
explora de manera global sus capacidades, habilidades y destrezas, ya que estas

no se estimulan de manera aislada.

2.1.2 Objetivos y propositos del Nuevo Modelo Educativo

La Educacion Bésica en México esté sufriendo cambios drasticos en su curriculo escolar,
ya que a partir del Ciclo Escolar 2018-2019 se ha implementado un Nuevo Modelo
Educativo, donde su principal objetivo es “que la educacién publica basica y media
superior, ademas de ser laica y gratuita, sea de calidad, con equidad e incluyente”. (SEP,
2017, pag. 19)

Ante esto, la educacion fisica en México no ha estado exenta de diversas modificaciones
en sus propositos, siendo orientados a las necesidades y caracteristicas de la sociedad
actual.

A continuacion se presentan los propdsitos generales de la educacion fisica manifestados
en el Nuevo Modelo Educativo de Aprendizajes Clave para la Educacion Integral (SEP,
2017, pag. 161):

Desarrollar la motricidad mediante la exploracion y ajuste de las capacidades,
habilidades y destrezas al otorgar sentido, significado e intencion a las acciones y
compartirlas con los demas, para aplicarlas y vincularlas con la vida cotidiana.

Integrar la corporeidad a partir del conocimiento de si y la aceptacion, y utilizar la

expresividad y el juego motor para mejorar la disponibilidad corporal.
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Emplear su creatividad para solucionar de manera estratégica situaciones que se
presentan en el juego, establecer formas de interaccion motriz y convivencia con
los demas, y fomentar el respeto por las normas y reglas.

Asumir estilos de vida saludables por medio de la actividad fisica, el juego, la
iniciacion deportiva y el deporte educativo.

Valorar la diversidad a partir de las diferentes manifestaciones de la motricidad
para favorecer el respeto a la multiculturalidad e interculturalidad.

Estos propdsitos son de caracter general, sin embargo, existen propdsitos orientados a
cada nivel educativo, definidos con base a las caracteristicas de los alumnos. Los

propdsitos de la educacion fisica (SEP, 2017, pag. 162) en el nivel de secundaria son:

Valorar y emplear las habilidades y destrezas motrices al participar en juegos,
actividades de iniciacién deportiva y deporte educativo.

Descubrir y fortalecer el conocimiento, el cuidado y la aceptacion de si al participar
en situaciones motrices y de expresion corporal en las que se interactde con los
demas.

Analizar y evaluar la actuacién estratégica en distintas situaciones de juego,
iniciacion deportiva y deporte educativo.

Proponer y seleccionar alternativas vinculadas con el aprovechamiento del tiempo
libre por medio de actividades fisicas y recreativas para asumir estilos de vida
saludables.

Promover y elegir actitudes asertivas y valores que permitan manejar y resolver
los conflictos de manera pacifica mediante la toma de acuerdos en juegos,

actividades de iniciacién deportiva y deporte educativo.

En concreto, los propdsitos generales y especificos de la educacion fisica, no difieren en
gran medida, sin embargo, al centrarse en los propdsitos de nivel secundaria, se advierte
mayoritariamente la utilizacién de la iniciacién deportiva y el deporte educativo como
medios fundamentales para lograr dichos propdsitos, dejando de lado otra herramienta

de igual importancia: el ejercicio fisico para la salud.
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2.1.3 Educacion fisica para la Salud

Santos (2005) advierte que “la escuela tiene la permanente obligacion de adaptarse a las

circunstancias, inquietudes y problemas de la sociedad en la que esta inmersa”.

Ante esto, la educacion fisica no queda exenta de estas responsabilidades, ya que es
una herramienta mas de la Educacion Basica para concientizar a los alumnos de la

importancia del cuidado del cuerpo y la salud.

Como se muestra mas adelante, en México el sobrepeso y la obesidad se han convertido
en uno de los mayores problemas de salud publica, y la poblacion adolescente esta

sumamente inmiscuida.

Considerando estos problemas de salud que afectan a la poblacion escolar, la Educacion
Basica a través de la materia de educacion fisica debe considerar un nuevo enfoque que
permita afrontar de manera eficaz un tratamiento preventivo y de intervencion para poder

reducir los indices de sobrepeso y obesidad.

Rué y Serrano (2014) comentan que la educacion fisica “ofrece un enorme potencial en
el desarrollo de practicas saludables y habitos para la promocion de la salud” (pag. 186).

Siguiendo esta misma linea:

“el centro escolar representa una oportunidad para promocionar la actividad fisica,
porque los nifios permanecen gran parte de su tiempo en él. Para muchos
escolares, las clases de educacion fisica suponen el tinico momento a lo largo de
la semana, en el que realizan practica de actividad fisica” (Abarca, Murillo, Julian ,

Zaragoza, y Generelo, 2015, pag. 155)

Esta promocién de la salud debe ir enfocada hacia una mayor participacién por parte de

los alumnos en actividades fisicas que prevengan y combatan el sobrepeso y la obesidad.
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Un ejemplo de esto, lo describe Chillén (2005) donde tuvo efectos positivos en la cantidad
de grasa corporal total de los adolescentes participantes en un programa de intervencion
orientado hacia la salud desde el area de la educacion fisica, evitando el aumento de

grasa que se produce en las chicas, y en la disminucién de la misma en los chicos.

A su vez, Mancipe, Garcia, Correa, Meneses, Gonzalez y Schmidt (2015) concluyen a
través de una revision sistematica, que existe suficiente evidencia para recomendar la
implementacion de intervenciones educativas en el ambito escolar orientadas a la
prevencion del sobrepeso y obesidad en poblaciones entre 5 y 17 afios de edad,
priorizando la promocion del consumo de alimentos sanos y la practica de la actividad

fisica.

En respuesta a esto, la Secretaria de Educacion Publica (2010) en conjunto con la
Secretaria de Salud, implementaron un Programa de Accion en el Contexto Escolar,
donde se concretan tres componentes: “promocioén y educacion para salud”; “fomento de
la activacion fisica regular’ y; “acceso y disponibilidad de alimentos y bebidas que faciliten

una alimentacion correcta”.

De estos tres componentes, la educacion fisica es piedra angular en el segundo de ellos.
A continuacion se exponen algunas acciones del componente “Fomento de la activacion

fisica regular”

e Incorporar en la jornada escolar al menos 30 minutos diarios de actividad de ligera
a moderada.

e Poner en préctica la activacion fisica en tres momentos de la jornada escolar: en

el arranque, dentro del salén de clases y en el recreo activo.
e Avrticular la practica de activacion fisica con las sesiones de educacion fisica.
e Motivar la realizacion de la activacion fisica regular y desalentar el sedentarismo.

e Ofrecer clases de educacion fisica con actividades adaptadas a las necesidades,
intereses y capacidades del maximo namero de estudiantes.
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e Ofrecer actividades extracurriculares deportivas, sociales y culturales dentro y

fuerza del contexto escolar.

e Impulsar programas o planes de activacion fisica en las escuelas.

Por otra parte, el Nuevo Modelo Educativo de Aprendizajes Clave para la Educacion
Integral (SEP, 2017) describe a la salud como un tema transversal en la educacién de los

alumnos, donde se requiere la intervencién de distintas materias para su tratamiento.

Con base a lo anterior, en la materia de educacion fisica se destaca la promocion de la

salud, donde

“‘mediante el reconocimiento que hacen los estudiantes de aprendizajes vinculados
con la prevencion, autocuidado y preservacion de la misma; y con base en la
diversificacion de experiencias y la realizacion de acciones permanentes que
fomenten un gusto por la préactica sistematica de actividades fisica que se
complementa con asumir habitos saludables, como: dieta balanceada, hidratarse,
descansar, asistir regularmente al médico, evitar esfuerzos demedidos, etcétera,
los cuales representan alternativas para hacer frente al sobrepeso y la obesidad”.
(Secretaria de Educacion Publica, 2017, pags. 171-172).

Sin embargo, a pesar de estos esfuerzos los indices de sobrepeso y obesidad en México
siguen una tendencia ascedente, donde cada vez mas nifos, jovenes y adultos padecen

sobrepeso y obesidad.
Una de las posibles razones por las que estas acciones no han brindado los resultados

esperados podria recaer en el tipo e intensidad de actividad y ejercicio fisico que se

realiza, la cual se hablara en el siguiente apartado.
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2.2. Conceptos de actividad fisica y ejercicio

La Organizacién Mundial de la Salud (2018) describe a la actividad fisica como “cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente

consumo de energia”.

Asi mismo, el Colegio Americano de Medicina del Deporte (2014) la define como
“cualquier movimiento corporal producido por la contraccion de los musculos esqueléticos
y que resulta en un incremento sustancial respecto al gasto de energia en reposo” (pag.
2).

Vidarte, Vélez, Sandoval y Alfonso (2011) agregan que la actividad fisica “se encuentra
presente en todo lo que una persona hace durante las 24 horas del dia, salvo dormir o

reposar” (pag. 205).

En México, la Ley General de Cultura Fisica (H. Congreso de la Union, 2018) menciona
que la actividad fisica son “los actos motores propios del ser humano, realizados como

parte de sus actividades cotidianas” (pag. 4).

En sintesis, la actividad fisica es todo acto realizado por el cuerpo humano que involucre

un gasto de energia mayor que al estar en reposo.

Como se observara mas adelante, la actividad fisica no debe ser confundida con el
ejercicio fisico, que aunque comparten ciertas caracteristicas, existen algunas de ellas

gue los vuelven conceptos diferentes.

El ejercicio fisico “es un tipo de actividad fisica que consiste en un movimiento corporal
planificado, estructurado y repetitivo con el fin de mejorar o mantener uno 0 mas

componentes de la condicién fisica” (Colegio Americano de Medicina del Deporte, 2014,

pag. 2).
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Igualmente, el ejercicio fisico es

“‘la manifestacion practica del movimiento en el campo de la actividad fisica. Todo
esfuerzo corporal individual y colectivo se realiza a través del ejercicio fisico, al
igual que toda actividad deportiva. Constituye el estimulo para desarrollar y
perfeccionar las capacidades motrices y fisicas del individuo. Para que tenga
provecho, debe ser voluntario, tener un objetivo y estar sistematizado” (Canizares

y Carbonero, 2017, pag. 9).

Por otra parte, la Organizacion Mundial de la Salud (2018) la describe como “una variedad
de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo
relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud

fisica”.

En resumen, todo ejercicio fisico es una actividad fisica, sin embargo, no toda actividad
fisica puede ser considerada como ejercicio; siendo la planificacion y el objetivo por el

gue se realizan, las principales diferencias del ejercicio con la actividad fisica.

2.2.1 Tipos de actividad fisica

2.2.1.1 Segun su intensidad

El Colegio Americano de Medicina del Deporte (2014) describe seis tipos de actividad

fisica segun su intensidad:

e Muy Ligera: <50% de la Frecuencia Cardiaca Maxima o <20% de la Reserva de
Consumo de Oxigeno.

e Ligera: 50-63% de la Frecuencia Cardiaca Maxima o 20-39% de la Reserva de
Consumo de Oxigeno.

e Moderada: 64-76% de la Frecuencia Cardiaca Maxima o 40-59% de la Reserva de

Consumo de Oxigeno.
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Dura o Vigorosa: 77-93% de la Frecuencia Cardiaca Maxima o 60-84% de la

Reserva de Consumo de Oxigeno.

Muy Dura: 294% de la Frecuencia Cardiaca Maxima o 284% de la Reserva de
Consumo de Oxigeno.

Maxima: 100% de la Frecuencia Cardiaca Maxima o 100% de la Reserva de
Consumo de Oxigeno.

2.2.1.2 Segun el metabolismo energético

Weineck (2005) menciona dos fuentes de produccion de energia:

Anaerdbica o anoxidativa: Tiene lugar sin la presencia de oxigeno y el punto
maximo de la glucdlisis se sitla en aproximadamente 45 segundos.

Aerdbica u oxidativa: Se realiza con oxigeno y tiene un tiempo de carga superior
a un minuto.

2.2.1.3 Segun su componente de la condicién fisica relacionado con la
salud

Son cuatro los componentes que enumera el Colegio Americano de Medicina del Deporte
(2014):

Tolerancia cardiovascular: Capacidad de los sistemas circulatorio y respiratorio
para suministrar oxigeno durante una actividad fisica sostenida.

Fuerza muscular: Capacidad del masculo para ejercer fuerza.

Tolerancia muscular: Capacidad del musculo para seguir trabajando sin fatiga.

Flexibilidad: Grado de movilidad posible en una articulacion.
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2.2.2 Recomendaciones sobre actividad fisica en adolescentes

La Organizacion Mundial de la Salud (2010) emitié diferentes recomendaciones sobre

actividad fisica dependiendo el rango de edad de la poblacion. Las siguientes

recomendaciones corresponden al grupo de edad de 5 a 17 afios:

A su

Para los nifios y jovenes, la actividad fisica consiste en juegos, deportes,
desplazamientos, tareas, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios
programados, en el contexto de la familia, la escuela y actividades comunitarias.
Los nifios de 5-17 afios deberian acumular un minimo de 60 minutos diarios de
actividad fisica moderada o vigorosa.

La actividad fisica durante mas de 60 minutos reporta beneficios adicionales para
la salud.

La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerébica. Convendria
incorporar actividades vigorosas, en particular para fortalecer los musculos y los

huesos, como minimo tres veces a la semana.

vez, las recomendaciones elaboradas por el Colegio Americano de Medicina del

Deporte (2014) para nifios y adolescentes, son las siguientes:

Frecuencia: Al menos 3-4 dias por semana y preferiblemente diario.

Intensidad: Moderada (actividad fisica que aumenta apreciablemente la
frecuencia respiratoria, la sudoracion y la frecuencia cardiaca) a vigorosa
(actividad fisica que aumenta sustancialmente la frecuencia respiratoria, la
sudoracién y la frecuencia cardiaca).

Tiempo: 30 minutos por dia de intensidad moderada y 30 minutos por dia de
intensidad vigorosa, hasta un total de 60 minutos por dia de actividad fisica

acumulada.
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e Tipo: Variedad de actividades agradables y apropiadas desde el punto de vista
del desarrollo de los nifios y adolescentes; por ejemplo, caminar, juegos activos,
danza, deportes y actividades para fortalecer musculos y huesos.

e Nifios y adolescentes con sobrepeso o fisicamente inactivos puede que no
alcancen 60 minutos por dia de actividad fisica. Por tanto, se aumentari
gradualmente la frecuencia y duracion de la actividad fisica para lograr ésta meta.

Estas recomendaciones se asemejan en gran medida, sobretodo en la duracion minima
gue los adolescentes deben realizar diariamente de actividad fisica, ademas, no impiden

la realizacién de algun tipo de actividad o ejercicio fisica para dicha poblacién.

2.2.3 Beneficios de la actividad fisica en la etapa escolar

Son varios los autores que enumeran los beneficios de la practica de actividad fisica, no
solo en la salud fisica de los nifios y adolescentes, también en el aspecto psicologico y

académico.

Cordova, Villa, Sureda, Rodriguez y Sanchez (2012) en un estudio donde distribuyen a
los jovenes en tres distintos grupos dependiendo el tiempo que pasan al dia realizando
actividad fisica (incluyendo las clases de educacion fisica) concluyen que los nifios que
realizan mayor actividad fisica durante el dia presentan mejores niveles antropométricos

y bioquimicos.

A su vez, Aznar y Webster (2009) describen diferentes beneficios fisicos en la salud

infantojuvenil propiciados por la practica de actividad fisica, entre los que se encuentran:

e Mantenimiento del equilibrio de energia y prevenciéon del sobrepeso y la obesidad.
e Promocion del crecimiento y el desarrollo saludables de los sistemas

cardiovasculares y musculo-esquelético.

e Reduccion de los factores de riesgo relativos a: enfermedades cardiovasculares,

diabetes tipo 2, hipertensién e hipercolesterolemia.
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Por otra parte, la Organizacion Mundial de la Salud (2019) también distingue varios
beneficios a la salud fisica gracias a la practica de actividad fisica, como lo son el
desarrollar un aparato locomotor sano, desarrollar un sistema cardiovascular sano,

aprender a controlar el sistema neuromuscular y mantener el peso corporal saludable.

A pesar de los numerosos beneficios que otorga a la salud fisica de las personas la
realizacion de actividad fisica, existen investigaciones que recalcan los beneficios en el

aspecto psicoldgico.

Asi lo hacen notar Louise, Hernandez, Reigal y Morales (2016) donde sefialan un efecto
positivo en la practica regular de actividad fisica en el autoconcepto y la autoeficacia en

jovenes de entre 10y 12 afios.

Cordova et al (2012) enumeréan otros beneficios psicoldgicos asociados a la actividad

fisca realizada por nifios y adolescentes:

e Reduccion de la ansiedad y el estrés.
e Reduccion de la depresion

e Mejora de la autoestima.

e Mejora de la funcién cognitiva.

e Mejora de las interacciones sociales.

Con respecto al rendimiento académico, siendo una variable importante en la etapa
infantil y juvenil, existe evidencia de un mejor aprovechamiento académico en los jévenes

practicantes de actividad fisica.
Asi lo describen Yafiez, Barraza, y Mahecha (2016) donde concluyen que los

adolescentes que tienen un mayor nivel de actividad fisica presentan mejores

calificaciones que los sujetos con un bajo nivel de actividad fisica.
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Por otro lado Martinez y Gonzalez (2017) confirman que “la practica de actividad fisica
mejora el autoconcepto fisico, y éste, a su vez, provoca que mejore la percepcion social
de los adolescentes, integrandose en mayor medida dentro del grupo-clase y mejorando

sus resultados académicos” (pag. 87).

En definitiva, realizar actividad fisica durante la adolescencia trae consigo numerosos
beneficios, no solo de caracter fisico, sino que también se ven beneficiados algunos

factores psicologicos y académicos.

2.3 Entrenamiento por intervalos de alta intensidad (HIIT)

El entrenamiento por intervalos de alta intensidad, mejor conocido hoy en dia como HIIT
(por sus siglas en inglés), se trata de un método de entrenamiento que consiste en “repetir
esfuerzos intensos que duran desde unos pocos segundos hasta varios minutos,
separados por periodos cortos de descanso o recuperacion” (Alarcén, Delgado, Castillo,

Thuiller, Bérquez, Sepulveda y Rebolledo, 2016, pag. 285).

Asi mismo, Heisz, Tejada, Paolucci y Muir (2017) lo describen como “intervalos cortos de

alta intensidad entremezclados con intervalos de recuperacion de intensidad mas baja”

(pag. 2)

Por otro lado, Camacho, Brazo, Camacho, Marcos, Timén y Olcina (2016) lo
conceptualizan como un entrenamiento que “consiste en realizar sprints repetidos de
corta duraciéon a la méaxima intensidad seguido por periodos de baja intensidad o

recuperacion” (pag. 2).

Como mencionan Camacho et al (2016) la duracion de estos periodos de trabajo y de

recuperacion es muy variable y va desde los seis segundos hasta los cuatro minutos.
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Sin embargo, Cofré, Sanchez, Zafra y Espinoza (2016) desde la metodologia del
entrenamiento de la escuela alemana, comenta que los intervalos de trabajo y descanso

son menores a un minuto.

En sintesis, el entrenamiento HIIT consiste en realizar carreras cortas repetitivas a la mas
alta intensidad o velocidad posible, durante periodos breves de recuperacion, que
consisten en actividades de baja intensidad, comiunmente carreras de baja intensidad o

caminata.

2.3.1 Antecedentes

Boullosa, Abreu, Varela e Ifiigo (2013) encuentran similitudes en los patrones de actividad
fisica y nutricionales del Homo sapiens con sus antepasados hominidos, donde se
caracterizaban por episodios diarios de actividades aérobicas prolongadas y de baja

intensidad, combinadas con actividades periddicas de corta duracién y alta intensidad.

Segun demuestra Cofré et al (2016) afios mas tarde, algunas formas de entrenamiento

en Grecia contenian elementos del HIIT (combinacion entre trabajo y descanso).

En el afio de 1912, Lauri Pihkala desarrolla el sistema finlandés de entrenamiento, donde
Cofré et al (2016) describe que los deportistas recorrian cuatro o cinco veces distancias

de entre 100 y 200 metros, con esfuerzos intensos y pausas de varios minutos.

Para el afio 1936, “el fisiblogo aleman Woldermar Gershller, propuso un sistema de
entrenamiento intervalado, el cual se realizaba en pistas de atletismo, con alternancias
entre corridas largas y cortas con control de tiempos” (Cofré, Sanchez, Zafra y Espinoza,
2016, pag. 277).

Por altimo, Cofré et al (2016) sefiala como responsable de la fundamentacion fisiolégica

inicial del entrenamiento por intervalos al fisidlogo Per Olof Astran e Irma Ryhming, donde
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en 1967 publican datos del consumo maximo de oxigeno de varios atletas que utilizaban

esta metodologia.

Como se puede notar, el entrenamiento por intervalos de alta intensidad habia sido una
metodologia exclusiva del entrenamiento deportivo, donde se busca el maximo
rendimiento de los atletas, no es hasta afios mas recientes donde esta metodologia cobra

gran relevancia en el @mbito de la salud.

Fue hasta la época de los 90, cuando Tabata, Nishimura, Kouzaki, Hirai, Ogita, Miyachi
y Yamamoto (1996) realizaron un estudio con sujetos no deportistas comparando el
meétodo por intervalos de alta intensidad con el de intensidad moderada, concluyendo que
el primero de estos mejoraba significativamente los suministros de energia aerdbica y

anaerobica.

A partir de esta investigacion, la busqueda de relacionar el método HIIT con la salud ha

ido en incremento.

2.3.2 Relacién con la salud

Cofré et al (2016) respalda la idea de que “el HIIT es un método que tiene variados
beneficios para la salud, presentando como principal ventaja el corto periodo de tiempo
gue se necesita para completar el entrenamiento, requiriendo un minimo de equipamiento

y adaptaciones fisicas” (pag. 278).

Asi mismo, Pefa, Heredia, Segarra, Mata, Isidro, Martin y Da Silva (2013) encuentran
efectos similares o superiores a los vistos en el ejercicio continuo de intensidad
moderada, siempre y cuando este método sea correctamente utilizada e individualizado.
Se debe agregar que “el entrenamiento de alta intensidad bien controlado y disefiado,
puede traer beneficios a la salud y el rendimiento deportivo” (Ortiz y Riveros, 2015, pag.
174).
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A pesar de los beneficios que el HIIT puede traer a la salud de las personas se debe
“considerar al HIIT como una propuesta de entrenamiento con aplicabilidad clinica, pero
debemos ser cuidadosos al pensar en su aplicaciéon masica o al presentarlo como la
solucion a los problemas que enfrenta el ejercicio en la salud” (Cofré et al, 2016, pag.
282).

También, Ortiz y Riveros (2015) sugieren “que si se desea realizar entrenamiento de alta
intensidad, se realice con actividades de base y bajo impacto, es decir, cicloergdmetro y

carreras” (pag. 173).

Se debe tomar al HIIT como una herramienta mas del ejercicio fisico para la salud, no

como la panacea del mundo actual ante los problemas de inactividad fisica ysobrepeso.

2.3.3 Adaptaciones fisioldgicas

Son numeros los estudios que hablan sobre las adaptaciones fisiologicas del cuerpo

humano a este método de entrenamiento.

Entre estos, se encuentra el realizado por Pefia et al (2013) donde destacan dos tipos de

adaptaciones, las agudas y las croénicas.

Entre las agudas, puntualiza:

Incremento de la frecuencia cardiaca.

e Incremento de la produccion de lactato plasmatico.

e Incremento de la produccion de catecolaminas, hormona del crecimiento y cortisol.
e Deplecién de fosfagenos musculares (ATP, Pcr) y almacenes de glucogeno.

e Incremento de glucosa sanguinea circulante.

e Descenso significativo de la reactivacion parasimpatica tras el esfuerzo.
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Ademas, entre las adaptaciones cronicas distinguen las siguientes:

e A nivel periférico (musculo esquelético):

o Mejora del control glucémico y de la sensibilidad de la insulina.

o Posible aumento de la capacidad muscular oxidativa de acidos grasos.
e A nivel central (cardiovascular):

o Mejora la funcion y capacidad cardiovascular aerébica y anaerdébica.
e Otras:

o Incremento del almacenamiento de glucégeno en reposo.

o Mejora de la funcion endotelial.

o Mejora de varios componentes de la presién arterial en reposo.

A su vez, Huerta, Galdames, Cataldo, Barahona, Rozas y Caceres (2017) avalan el uso
del método HIIT en adolescentes al evidenciar un incremento del VO2, ademas de un

IMC y relacion cintura-estatura estable al término de su intervencion.

En una revision sistematica realizada por Costigan, Eather, Plotnikoff, Taaffe y Lubans
(2015) concluyen que el método HIIT es un enfoque factible y eficiente para mejorar la
aptitud cardiorrespiratoria y la composicion corporal en adolescentes de entre 13 y 18

afos de edad.
Por ultimo, Abarzla, Viloff, Bahamondes, Olivera, Poblete, Cid, Palma y Morales (2018)

comentan que el método HIIT es efectivo en la mejora del fithess general en estudiantes

en edad escolar.
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CAPITULO IIl. SOBREPESO Y OBESIDAD INFANTIL Y JUVENIL

En este capitulo se abordaran los conceptos de sobrepeso y obesidad, su definicion,
caracteristicas, los tipos, las principales causas, los riesgos a la salud al padecer estos

padecimientos, asi como los medios de prevencion y métodos de reduccion.

Ademas, se describiran algunas cifras internacionales sobre estas enfermedades no

transmisibles, ademas del panorama que existe a nivel nacional.

3.1 Concepto de sobrepeso y obesidad y causas

Hablar de sobrepeso y obesidad es hablar de dos conceptos que comparten
caracteristicas, causas y tratamientos, sin embargo, su mayor diferencia radica en el

diagndstico basado en los distintos indicadores antropométricos con los que se miden.

La Organizacion Mundial de la Salud (2018), define al sobrepeso y obesidad como “una
acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud” (parr.
8). Otra definicion la brindan Barbany y Foz (2002) donde mencionan que son “una
enfermedad crénica y que se caracteriza por un aumento de la masa grasa y en

consecuencia por un aumento de peso” (pag. 8).

En el plano nacional, la Secretaria de Salud (2010) los precisa como “el incremento del
peso corporal asociado a un desequilibrio en las proporciones de los diferentes
componentes del organismo, en la que aumenta fundamentalmente la masa grasa con

anormal distribucion corporal” (pag. 1).
En este mismo contexto nacional, la Norma Oficial Mexicana NOM-008-SSA3-2010

(Secretaria de Salubridad General, 2010), define al sobrepeso y obesidad como “una

acumulacién anormal y excesiva de grasa corporal”.
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Es necesario recalcar que los conceptos que se brindan hasta aqui hacen hincapié en la
acumulacion excesiva de grasa en el cuerpo, siendo ésta la principal caracteristica de

una persona con sobrepeso u obesidad.

No obstante, Sanchez, Pichardo y Lopez (2004) destacan diferencias entre estos dos
términos, donde “el sobrepeso se refiere a un exceso de peso corporal comparado con

la talla, mientras que la obesidad se refiere a un exceso de grasa corporal” (pag. 56).

Si bien esta relacion entre peso y talla destacada en el parrafo anterior es influenciada
por el indice de Masa Corporal, mas adelante se hara notar la importante correlacion del
IMC y el porcentaje de grasa corporal, ademas de su eficiencia y eficacia como indicador

antropometrico.

En la figura 1 se exponen las causas del exceso de peso segun la Sociedad de Obesidad

(2015), las cuales describen caracteristicas atribuibles a la persona o ajena a ella:

Presiones ambientales sobre la actividad fisica: vivir en areas propensas al crimen,
temperatura, incremento del sedentarismo, disminucion de oportunidades para
realizar actividad fisica.

e Biologicos/Médicos: Atraso en la saciedad, hiperreactividad a los estimulos
ambientales de alimentos, mayor respuesta al hambre, cambios relacionados con
la edad, factores genéticos, termogénesis, microbiota intestinal, infecciones,
déficits de suefio.

e Maternos/de desarrollo: Diabetes gestacional, tener hijos, estrés materno,
atencién prenatal tardia, sobrealimentacién materna durante el embarazo.

e Economicos: economia de mercado, excedentes de comida, publicidad de comida
generalizada.

e Alimentos y bebidas: Alimentos con mayor disponibilidad de energia, alimentos y

bebidas pobres en nutrientes, porciones grandes, falta de educacion nutricional,

saltarse las comidas.

47



“EFECTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO POR INTERVALOS DE ALTA INTENSIDAD
EN EL INDICE DE MASA CORPORAL DE ADOLESCENTES MEXIQUENSES”

e Psicoldgicos: Desoérdenes alimenticios, trastornos del estado de animo, estrés,

maltrato infantil.

e Sociales: Conflictos familiares, redes sociales, estar en una relacion sentimental.
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Fuente: Pagina oficial de la sociedad de obesidad
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3.2 Tipos de sobrepeso y obesidad

3.2.1 Segln su origen

La Secretaria de Salud (2010) determina que la obesidad puede clasificarse en:

Endogena: Es la menos frecuente, ya sélo entre un 5y un 10% de los obesos
la presentan. Es debida a problemas provocados a la disfuncion de alguna
glandula endocrina, como la tiroides, el sindrome de Cushing, diabetes mellitus,
el sindrome de ovario poliquistico o el hipogonadismo.

Exdégena: Se debe a un exceso en la alimentacién o a determinados habitos
sedentarios. Es la mas comun y no es causada por ninguna enfermedad o

alteracion del organismo.

3.2.2 Segun la disposicién topografica de la acumulaciéon de grasa

Barbany y Foz (2002) describen dos tipos de distribucion de grasa en el cuerpo:

Central o androide: La grasa se acumula sobretodo en la cara, region cervical,
tronco y regién supraumbilical, ademas de la grasa abdominal profunda
(visceral). Es mas comun en los hombres.

Periférica o ginoide: La grasa se acumula en la parte inferior del cuerpo: regién
infraumbilical del abdomen, caderas, region glutea y muslos. Su aparicién es

mas frecuente en las mujeres.

3.2.3 Segun su indice de masa corporal (IMC)

El indice de Masa Corporal es un indicador sencillo donde gracias a la relacion entre

el peso y la estatura, es posible identificar el sobrepeso y la obesidad en las personas.

La Organizacion Mundial de la Salud (2018) contempla tres distintas clasificaciones

dependiendo la edad del sujeto:

Adultos
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o Sobrepeso: IMC igual o superior a 25.
o Obesidad: IMC igual o superior a 30.

e Nifilos de 5 a 19 afios
o Sobrepeso: Es el IMC para la edad con mas de una desviacion tipica
por encima de la mediana establecida en los patrones de crecimiento
infantil de la OMS.
o Obesidad: Es el IMC mayor que dos desviaciones tipicas por encima de
la mediana establecida en los patrones de crecimiento infantil de la
OMS.

e Nifios menores de 5 afos
o Sobrepeso: Es el peso para la estatura con mas de dos desviaciones
tipicas por encima de la mediana establecida en los patrones de
crecimiento infantil de la OMS.
o Obesidad: Es el peso para la estatura con mas de tres desviaciones
tipicas por encima de la mediana establecida en los patrones de
crecimiento infantil de la OMS.

Es importante sefialar la efectividad del indice de Masa Corporal en la deteccion del

sobrepeso y obesidad en las personas.

Aguilar, Gonzélez, Garcia, Garcia, Alvarez, Padilla y Mur (2012) encuentran una
correlacion muy alta entre el IMC y el porcentaje de grasa corporal, donde a medida
gue los valores del primero se incrementaban, el porcentaje de grasa también crecia
de manera paralela. Ademas, concluyen que el IMC es el indicador antropométrico

mas apropiado en la valoracién del estado nutricional de nifios y adolescentes.

Asi mismo, Kaufer y Toussaint (2008) detallan algunas ventajas del IMC como
tamizaje para sobrepeso y obesidad en la infancia y en la adolescencia, entre las que
se encuentran la correlacion positiva con la adiposidad corporal en nifios vy

adolescentes y la correlacién con el IMC en la edad adulta.
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3.3 Riesgos asociados al sobrepeso y obesidad

3.3.1 Riesgos fisicos

Catenacci, Hill y Wyatt (2009) clasifican y enumeran diversos padecimientos y
complicaciones fisicas asociadas al sobrepeso y obesidad, entre los que se

encuentran:

e Cardiovasculares: Enfermedad cardiovascular aterosclerética, dislipidemia,
hipertension, insuficiencia cardiaca congestiva, insuficiencia venosa Yy
trombosis venosa profunda.

e Pulmonares: Apnea de suefio, sindrome de hipoventilacién, asma, hipertension
pulmonar y disnea.

e Neurolégicos: Enfermedad vascular cerebral, hipertension intracraneal
idiopatica y demencia.

e Trastornos musculo-esqueléticos: Osteoartrosis, limitacion de la movilidad y
lumbalgia.

e Genitourinario: Sindrome de ovario poliquistico, alteraciones de Ila
menstruacion, esterilidad, incontinencia urinaria de esfuerzo, enfermedad renal
terminal, hipogonadismo, impotencia y glomerulopatia.

e Gastrointestinal:  Colelitiasis, enfermedad por reflujo gastroesofagico,
enfermedad de higado graso no alcohdlico y hernias.

e Dermatoldgicos: Acantosis nigricans, estrias de distension, estasis venosa,
celulitis e intertrigo.

e Metabdlicos: Diabetes tipo 2, intolerancia a la glucosa, hiperuricemia,
resistencia a la insulina, sindrome metabdlico y deficiencia de vitamina D.

e Canceres: De mama, colon y uterino.
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3.3.2 Riesgos psicoldgicos

A su vez, padecer sobrepeso u obesidad también afecta en gran medida la salud
psicoldgica de las personas. Entre estos padecimientos Catenacci, Hill, Wyatt (2009)

destacan:

e Depresion.
e Baja autoestima.
e Inadecuada calidad de vida.

e Trastornos de alimentacion.

3.3.3 Riesgos econémicos

Por otra parte, la Secretaria de Salud (2010), especifica dos tipos de costos

econdémicos atribuibles al sobrepeso y obesidad:

e Costo directo: Se estima que en el 2017 dicho gasto fue de 77,919 millones de
pesos, que representa la atencion médica de las enfermedades atribuibles al
sobrepeso y la obesidad.

e Costo indirecto: Se proyecto dicho gasto fue de 150,860 millones de pesos en
el 2017, atribuibles a la pérdida de productividad por muerte prematura
atribuibles al sobrepeso y obesidad.

3.4 Estadisticas acerca del sobrepeso y obesidad

A nivel mundial, la OMS (2017) estima que en el afio 2016 méas de 1900 millones de

adultos padecian sobrepeso y mas de 650 millones tenian obesidad.

A su vez, para ese mismo afio, 41 millones de nifios menores de cinco afios tenian

sobrepeso.
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Desafortunadamente, México es uno de los paises con mayor incremento poblacional

con estos padecimientos.

De acuerdo a datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (Instituto Nacional
de Salud Publica, 2012):

e 34.4% de la poblacién de entre 5 a 11 afios de edad padecen sobrepeso u
obesidad.

e 35% de los adolescentes de entre 12 y 19 afos de edad tienen sobrepeso u
obesidad.

e Enedad adulta, comprendida en poblaciones mayores a 20 afios, 69.4% de los
hombres y el 73% de las mujeres padecen sobrepeso u obesidad.

3.5 Obesidad en el contexto escolar

Como lo menciona Mufoz y Arango (2017) “la escuela es fundamental para la
promocioén de estilos de vida saludable, como alimentacién saludable y actividad fisica

constante” (pag. 497).

Esta importancia que toma la escuela en los habitos de los jovenes radica
principalmente en el tiempo que pasan dentro de las instalaciones educativas. En
secundaria, los adolescentes pasan al menos 7 horas al dia dentro de la escuela y un
minimo 1400 horas anuales (SEP, 2017).

Ante el problema del sobrepeso y la obesidad en México, la Secretaria de Educacion
Publica (2010) y la Secretaria de Salud, emiten tres componentes basicos, con sus
respectivas lineas estratégicas, en el combate al sobrepeso y obesidad en el contexto
escolar:

e Promocion y educacion para la salud.

o Enriquecimiento de los contenidos existentes en los libros de texto
gratuito, en relacién con temas de orientacion alimentaria, cuidado de la
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salud y activacion fisica, y disefio de contenidos recursos y materiales
educativos de apoyo.

o Fomento de practicas y habitos de vida saludables en la escuela y fuera
de ella.

o Promocion de acciones de prevencion y promocion de la salud, dirigidas
a padres, maestros, alumnos y autoridades educativas.

o Informar a la comunidad educativa sobre la importancia del cuidado de
la salud mediante acciones preventivas de manera individual, familiar y
colectiva.

o Plantear un enfoque de ensefianza basado en la prevencion de
situaciones de riesgo y la promocion de la salud, asi como en el
desarrollo de competencias para el cuidado de la salud.

e Fomento de la actividad fisica regular.

Promover la actividad fisica regular de ligera a moderada durante la

O

jornada escolar.

o Cooperacion interinstitucional para el impulso de programas o planes de
activacion fisica regular en las escuelas.

o Incentivar la igualdad de género en la practica de la actividad fisica
regular.

o Desarrollar materiales y juegos interactivos para promover juegos
populares.

e Acceso y disponibilidad de alimentos y bebidas que facilitan una alimentacion
correcta.

o Emitir regulaciéon para definir las caracteristicas de los alimentos y
bebidas que pueden distribuirse en los establecimientos de consumo
escolar en las escuelas de educacion basica.

o Reconocer a las escuelas donde la comunidad educativa participa
activamente, para convertirlas en escuelas promotoras de la salud.
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o Inclusion, en el proyecto escolar, de acciones para el cuidado de la
salud, la orientacion alimentaria y la activacion fisica regular.

3.6 Politicas publicas para combatir el sobrepeso y la obesidad

Através del Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria, la Secretaria de Salud (2010)

emitidé 10 objetivos prioritarios para este desequilibrio energético:

e Fomentar la actividad fisica en la poblaciéon en los entornos escolar, laboral,
comunitario y recreativo con la colaboracion de los sectores publico, privado y
social.

e Aumentar la disponibilidad, accesibilidad y y el consumo de agua simple
potable.

e Disminuir el consumo de azucar y grasas en bebidas.

e Incrementar el consumo diario de frutas y verduras, leguminosas, cereales de
granos enteros y fibra en la dieta, aumentando su disponibilidad, accesibilidad
y promoviendo su consumo.

e Mejorar la capacidad de toma de decisiones informadas de la poblacion sobre
una dieta correcta a través de un etiquetado util, de facil comprension y del
fomento del alfabetismo en nutricién y salud.

e Promover y proteger la lactancia materna exclusiva hasta los seis meses de
edad, y favorecer una alimentacion complemetaria adecuada a partir de los 6
meses de edad.

e Disminuir el uso de azUcares y otros edulcorantes caldricos afiadidos en los
alimentos, entre otro aumentando la disponibilidad y accesibilidad de alimentos
reducidos o sin edulcorantes cal6ricos afadidos.

e Disminuir el consumo diario de grasas saturadas en la dieta y reducir al minimo
las grasas trans de origen industrial.

e Orientar a la poblacion sobre el control de tamafios de porcion recomendables
en la preparacion casera de alimentos, poniendo accesibles y a su disposicion
alimentos procesados que se lo permitan e incluyendo restaurantes y

expendios de alimentos, tamafos de porciones reducidas.
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e Disminuir el consumo diario de sodio, reduciendo la cantidad de sodio
adicionando y aumentando la disponibilidad y accesibilidad de productos de
bajo contenido o sin sodio.

A su vez, Rivera, Hernandez, Aguilar, Vadillo y Murayama (2013) enumeran algunas

acciones realizadas por otras dependencias en este mismo acuerdo.

e Secretaria del Trabajo y Prevencion Social
o Promover la actividad fisica y la alimentacién correcta en los centros de
trabajo.

o Vigilar el cumplimiento de la normatividad relativa a la disponibilidad de
agua potable gratuita.

o Abogar por la lactancia materna y revisar la legislacion para favorecerla
en las madres trabajadoras.

e Secretaria de Desarrollo Social
o Rescatar los parques y espacios publicos para la realizacién de actividad
fisica.
o Promover en los jovenes en el programa de Oportunidades la
participacion en actividad fisica.

o Impulsar la disponibilidad de leche semidescremada.
o Desarrollar actividades educativas sobre orientaciéon alimentaria.

e Secretaria de Economia

o Crear andamiajes de apoyo a las cadenas de distribucion y acceso a
frutas, verduras, leguminosas y cereales enteros.

o Actualizar la normatividad y apoyar a la SSa para emitir una NMX sobre
“etiquetado educativo”.

o Difundir informacion sobre mercados de productos saludables a la
industria.

e Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural

o Promover usos alternativos de la cafia de azUcar.
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o Mejorar la oferta de productos lacteos descremados.

o Atender problemas estructurales de soporte para alimentos agricolas,
pecuarios y pesqueros.

o Reforzar el programa 5 al Dia para apoyar el consumo el consumo de
frutas y verduras.

e Secretaria de Hacienda y Crédito Publico
o Analizar instrumentos hacendarios encaminados a promover el
consumo de alimentos saludables.

e Comision Nacional del Agua
o Incentivar la provision de agua simple potable en zonas vulnerables
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METODO

Objetivos

Objetivo General

Reconocer los efectos de un entrenamiento por intervalos de alta intensidad en el

indice de masa corporal de adolescentes mexiquenses.

Objetivos Especificos

e Disefiar un programa de entrenamiento de intervalos de alta intensidad
aplicable en las sesiones de Educacion Fisica.

e Evaluar el IMC de los alumnos antes y al término de la intervencion.

e Aplicar las sesiones de Educacion Fisica escolar como un medio de diagnostico
y tratamiento del sobrepeso y obesidad.

e Proponer un nuevo enfoque en la Materia de Educacion Fisica centrado en la

prevencion y tratamiento del sobrepeso y obesidad.

Tipo de estudio

La investigacion fue de tipo cuantitativo donde la recoleccion de datos se centr6 en la
medicion de la variable de indice de masa corporal, ademas, los datos obtenidos se
sometieron a un analisis a través de métodos estadisticos para conocer si existieron

diferencias significativas en los resultados de cada grupo.

Este tipo de estudios “utiliza la recoleccion de datos para probar hipotesis con base
en la medicion numérica y el analisis estadistico” (Hernandez, Fernandez y Baptista,
2014, pag. 4)

También se opt6 por un estudio correlacional, ya que “este tipo de estudios tiene como

finalidad conocer la relacion o grado de asociacion que exista entre dos o mas

Hugo Gabriel Cazares Flores 59



“EFECTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO POR INTERVALOS DE ALTA
INTENSIDAD EN EL iNDICE DE MASA CORPORAL DE ADOLESCENTES MEXIQUENSES”

conceptos, categorias o variables en una muestra o contexto en particular”

(Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014, pag. 93).

“La utilidad principal de los estudios correlacionales es saber como se puede
comportar un concepto o una variables al conocer el comportamiento de otras

variables vinculadas” (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014, pag. 94)

En este caso, las variables en las cuales se busc6 encontrar una correlacion fueron el
entrenamiento por intervalos de alta intensidad y el indice de masa corporal de los

alumnos del Colegio Springfield.

Ademas, por las caracteristicas de esta investigacion, se determinoé realizar un disefio

cuasi experimental.

Los disefios cuasi experimentales:

Manipulan deliberadamente, al menos, una variable independiente para
observar su efecto sobre una o mas variables dependientes. En los disefios
cuasi experimentales los sujetos no se asignan al azar a los grupos ni se
emparejan, sino que dichos grupos ya estan conformados antes del
experimento. (Hernandez, Fernandez, y Baptista, 2014, pag. 151)

Al tratarse de una institucion educativa, los grupos ya habian sido determinados por
profesores y orientadores del Colegio al inicio del ciclo escolar, asi que no hubo

manera de que estos sufrieran alguna modificacion

También se opto6 por un disefio de preprueba-posprueba y grupo control.

En este disefio se aplicé simultdaneamente la prepueba a los grupos; donde uno realiz6
el entrenamiento HIIT (grupo experimental) y el otro no (grupo control); por ultimo se

realizo la posprueba para comparar los resultados de ambos grupos al término de la

intervencion.
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La ventaja de este disefio radicé en que fue posible analizar las diferencias de la
prepueba y posprueba de cada grupo para conocer los efectos que tuvo la aplicacion
del entrenamiento HIIT en el grupo experimental en su IMC, comparado con el grupo

control, donde sus clases no sufrieron modificacion alguna.

Planteamiento del problema

Datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (Instituto Nacional de Salud
Pdblica, 2012) revelan que entre la poblacién de 12 a 17 afios de edad, la prevalencia
nacional combinada de sobrepeso y obesidad, utilizando los criterios de la OMS, fue
de 34.9%, es decir, casi cuatro de cada diez jévenes cuentan con uno de estos

problemas de salud.

Estas cifras son desalentadoras para la salud de los jévenes, ya que como comenta
Burrows (2000) el tener sobrepeso u obesidad en la infancia se incrementa la
probabilidad de serlo en la edad adulta, adquiriendo todos los problemas de salud que
esto significa.

Ante este problema, la educacién basica en México, sobre todo la educacidn fisica,
no ha puesto el interés necesario para proponer programas que incluyan y fomenten

la practica de actividad fisica por salud en los menores.

El Nuevo Modelo Educativo de Aprendizajes Clave para la Educacion Integral (SEP,
2017) incluye entre sus propésitos de nivel secundaria “el proponer y seleccionar
alternativas vinculadas con el aprovechamiento del tiempo libre por medio de

actividades fisicas y recreativas para asumir estilos de vida saludables” (p. 584).

Dentro de las orientaciones didacticas sugeridas se encuentran “la asociacién de la
actividad fisica con el cuidado de la salud” y “La condicion fisica como aspecto del
cuidado y promocion de la salud”, que aunque sugieren juegos y actividades donde el
alumno asuma estilos de vida saludables, no obliga al profesor a una valoracion de la
composicién corporal de los alumnos, ni a realizar sesiones de ejercicio fisico dentro

de las clases.

El profesor de educacion fisica:
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“‘debe disefiar y desarrollar un plan de tratamiento comprensivo, que debe
incluir objetivos concretos de pérdida de peso, manejo de la actividad fisica y
de la alimentacion, modificacion del comportamiento y, cuando sea necesario,

la participacion de la familia. (Santos, 2005, parr. 39)

Las clases de educacion fisica deben ser el medio en el que los jovenes construyan
bases firmes para el cuidado de su salud, promoviendo en ellos el gusto por estilos de
vida saludables que incluyan la practica de actividad fisica sistematizada y controlada,

ademas de un cambio en su conducta alimenticia.

Aunado a este problema metodoldgico en las clases de educacion fisica, se suma la
falta de personal capacitado en el disefio de planes de prevencion y tratamiento del

sobrepeso y la obesidad.

Este problema se da desde la formacion académica de los profesionales de la
educacion fisica en México. EI mapa curricular de la Licenciatura de Educacién Fisica
(SEP, 2002) impartida en las Escuelas Normales del pais (Anexo 1), carece de
materias enfocadas a este propdsito en particular, como lo son bioquimica, fisiologia
del ejercicio, medicina de la actividad fisica y salud, evaluacién morfofuncional,

nutricion de la actividad fisica, antropometria, entre otras.

Y aunque la combinacion de actividad fisica y de una dieta controlada son una union
efectiva en el control de la composicion corporal de las personas (Bonfanti, Marcelo ,
GOmez, & Pérez, 2014; Rojano & Vargas , 2014; Ghroubi, Elleuch, Chikh, Kaffel, Abid
& Elleuch, 2009) la poca disponibilidad horaria dispuesta a las clases de educacion
fisica hace que se plantee la posibilidad de enfocarse a una de estas variables: la

actividad fisica.

Ante esta disponibilidad minima de horario, el Entrenamiento por Intervalos de Alta
Intensidad, mejor conocido como HIIT, puede ser una alternativa que ayude a mejorar
la composicion corporal de los alumnos, sin perder de vista otros contenidos

programados dentro de los Aprendizajes Clave del Nuevo Modelo Educativo, ya que
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al ser un entrenamiento donde su volumen de trabajo es corto, el tiempo para poder

ver otros contenidos dentro de la misma sesion no es disminuido en gran medida.

A pesar de que el HIT naci6 como un método de entrenamiento enfocado al
rendimiento deportivo, a través de los afios se ha ido adaptando para poder ser una

herramienta mas para mejorar la calidad de vida de sus practicantes.

Mediante la siguiente investigacion se incluyé un programa de Entrenamiento por
Intervalos de Alta Intensidad dentro de las sesiones de educacion fisica para conocer
los efectos que éste provoca en la composicion corporal de los alumnos de segundo

afio de secundaria del Colegio Springfield, medido a través del IMC.

Variables

Variable independiente:

Entrenamiento por Intervalos de Alta Intensidad (HIIT)

e Definicion conceptual:
“Protocolo de entrenamiento en el que se realizan intervalos cortos de ejercicios de
alta intensidad comprendidos entre el 80% y el 100% del VO2max, intercalados con

periodos de recuperacion o ejercicio de baja intensidad” (Sanches, 2018).

e Definicion operacional:
Se realizan periodos cortos de carrera a maxima velocidad, existiendo entre cada
repeticion un periodo de descanso activo, donde los participantes deberan caminar
para una pronta recuperacion.

Variables dependientes:

indice de Masa Corporal (IMC)
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e Definicion conceptual:
“Indicador simple de la relacion entre el peso y la talla” (Vazquez, Carrera, Duran, &
Gomez, 2016)

e Definicion operacional:
Se calcula dividiendo el peso en kilogramos entre la estatura en metros cuadrados

(kg/m?).

Pregunta de investigacion

¢, Cudles son los efectos de un programa de entrenamiento por intervalos de alta

intensidad en el indice de masa corporal de adolescentes mexiquenses?

Planteamiento de hipotesis

Hi: Implementar un programa de entrenamiento por intervalos de alta intensidad
disminuye el indice de masa corporal de adolescentes mexiquenses.
Ho: Implementar un programa de entrenamiento por intervalos de alta intensidad no

disminuye el indice de masa corporal de adolescentes mexiquenses.

Participantes

Alumnos de segundo afio de Secundaria del Colegio Springfield, los cuales estuvieron

divididos en dos grupos.
Estos grupos tenian las siguientes caracteristicas:
e Segundo Amarillo: Alumnos de 12 y 13 afios, de los cuéles 9 son hombresy 12

son mujeres.

e Segundo Blanco: Alumnos de 12 y 13 afios, de los cuales 8 son hombresy 13

son mujeres.
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Los grupos no sufrieron modificacion alguna, ya que estos fueron realizados por los

orientadores y maestros al inicio del ciclo escolar.

Criterios de inclusion

e Ser alumnos inscritos al segundo afio de secundaria en el Colegio Springfield.
e Aceptar el consentimiento informado.

e Aceptacion del consentimiento informado por parte del padre, madre o tutor.

Criterios de exclusion

¢ No aceptar el consentimiento informado.

e Padecer alguna enfermedad o lesidén que impida ser parte del estudio.

Criterios de eliminacién

¢ No terminar la fase experimental por enfermedad o lesion.

e Decidir dejar de ser parte del estudio por motivos personales.

Instrumentos

La variable independiente en esta investigacion fueron medidas antropométricas que
son cuantificadas a través de instrumentos mecanicos o electronicos: la estatura, que
es medida en centimetros a través de una cinta métrica, y el peso corporal, medido

en kilbgramos a través de una balanza de control corporal.

e Cinta métrica mecéanica ADE MZ10017

Cinta metélica con mecanismo retractil, con carcasa de plastico de alto impacto y
ventanilla para su lectura.

Rango de medicién: 0 — 2200 mm
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Graduacion: 1 mm
Dimensiones: 140 x 130 x 35 mm

Peso: Aproximadamente 180 g

e Balanza de control corporal OMRON HBF-514C:

Calcula los valores del peso corporal, porcentaje de grasa corporal, porcentaje de
musculo esquelético, el metabolismo basal y el nivel de grasa visceral a través de la
Impedancia Mecénica.

Rango de medicién: 2 — 150 kg

Graduacion: 0.1 kg

Dimensiones: 303 x 35 x 147 mm

Peso: Aproximadamente 2.1 kg

Disefio de la investigacion

A continuacion, se enlistan los pasos principales que se realizaron en la investigacion,

basados en la metodologia de Hernandez et al (2014, pags. 151-152):

1. Decidir cuantas variables independientes y dependientes deberan incluirse.
Se eligié una variable independiente (entrenamiento HIIT); y una dependiente

(indice de Masa Corporal).

2. Elegir los niveles o modalidades de manipulacion de las variables

independientes y traducirlos en tratamientos.
Se decidié un grado de manipulacién minimo, es decir, de presencia-ausencia.
Este grado implica que un grupo se expuso a la presencia de la variables

independiente y el otro no.

Posteriormente, los dos grupos se compararon para saber si el grupo expuesto

a la variable independiente difirié del grupo que no fue expuesto.
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Al primer grupo se le conocié como grupo experimental, y al otro, donde no

estuvo presente la variable independiente, como grupo de control.

3. Desarrollar el instrumento o instrumentos para medir las variables
dependientes.
La medicién de esta variable se llevo a cabo con la utilizacién de instrumentos
mecanicos o electronicos. Para medir la estatura, se decidié utilizar una cinta

métrica mecanica; y para conocer el peso, una balanza de control corporal.

4. Seleccionar una muestra de casos o persona del tipo o perfil que nos interesa.
Los grupos del cuasiexperimento son parte del Colegio Springfield, siendo
nifios y nifias de entre 12 y 13 afios de edad.

5. En el caso de que sean individuos, reclutarlos.

Al ser alumnos del Colegio, las facilidades que se les brindaron a los alumnos
para asegurar su participaciéon fueron minimas, ya que la investigacion se
realizé dentro de las clases de educacion fisica.

Los alumnos debieron aceptar y firmar la carta de consentimiento informado.

6. Seleccionar el disefio experimental o cuasiexperimental apropiado para

nuestras hipotesis, objetivos y preguntas de investigacion.

Se opta por un disefio cuasiexperimental, ya que los grupos para el

experimento no podran sufrir modificacion alguna.

7. Planear cobmo vamos a manejar los casos o a los participantes del experimento.

e Como primer momento, se les brindé la informacién general de la investigacion,
como las caracteristicas de las prepruebas y pospruebas, asi como del método
HIIT.
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e Después, se les dio a conocer el consentimiento informado, el cual firmaron los

alumnos que decidieron participar en la investigacion.

La Universidad Veracruzana (s/f) define a la carta de Consentimiento Informado
como “el documento en que se plasma un proceso fundamental en toda
investigacion cientifica con humanos. Durante este proceso, se informa
apropiadamente al sujeto acerca de los posibles riesgos y beneficios

personales, asi como la relevancia cientifica de la investigacion”.

Mondragén (2009) la describe como “un proceso en el que una persona acepta
participar en una investigacion, conociendo los riesgos, beneficios,
consecuencias o problemas que se puedan presentar durante el desarrollo de

la misma” (pag. 73).

8. En el caso de cuasiexperimentos analizar cuidadosamente las propiedades de

los grupos intactos.

Se optd por el grupo “Segundo Amarillo” para ser el grupo experimental; y el

grupo “Segundo Blanco” el grupo de control.

9. Aplicar las prepuebas (cuando las haya), los tratamientos y las posprubas.

e Prepueba: Valoracién del IMC a través de la toma de estatura en metros
cuadrados y peso en kilogramos, en los grupos experimental y de control.

e Tratamiento: Programacion y aplicacion de un programa de entrenamiento de
intervalo de alta intensidad dentro de las clases de educacion fisica, las cuales
tienen un tiempo de 45 minutos, dos dias a la semana. Se realizé del 1 de

noviembre al 13 de diciembre del 2018, con un total de 12 sesiones.

Las clases fueron divididas en tres fases:

- Calentamiento (15 minutos): Se realizaron juegos y actividades propuestas en
las orientaciones didacticas para segundo de secundaria del Nuevo Modelo
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Educativo, como los son actividades de cooperacidén-oposicion, retos motores,
juegos modificados, juegos de persecucion, actividades de expresion corporal

y juegos predeportivos.

- Fase medular (15 minutos): Se realizaron carreras de alta intensidad (lo mas
rapido posible) en linea recta, teniendo un periodo de descanso activo
(caminata) entre cada repeticion.

o Semana ly 2: 15 repeticiones de 10 segundos por 45 segundos de
descanso.

o Semana 3y 4: 15 repeticiones de 15 segundos por 40 segundos de
descanso.

- Vuelta a la calma (15 minutos): Se realizaron juegos y actividades propuestas
en las orientaciones didacticas para segundo de secundaria del Nuevo Modelo
Educativo, como los son actividades de cooperacion-oposicion, retos motores,
juegos modificados, juegos de persecucion, actividades de expresion corporal
y juegos predeportivos, estiramiento y juego libre.

Posprueba: Valoracion del IMC a través de la toma de estatura en metros y
peso en kilogramos, en los grupos experimental y de control. Se realizara el 17
de diciembre del 2018.

10. Realizar el andlisis de datos y el reporte final de investigacion.
Procedimiento de obtencién de datos
Los datos obtenidos fueron registrados en la tabla de registro (Anexo 2) y después
capturados en el software WHO AnthroPlus, creado por la OMS, que a través de la
Calculadora Antropométrica brindé de manera automatica el indice de masa corporal

de cada alumno, asi como su puntaje z y el percentil en el que se encontraba cada

alumno (Anexo 3).
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Para que los datos de los alumnos pudieran incluirse en el estudio, se les dio a conocer
el consentimiento informado (Anexo 4) el cual firmaron para aceptar ser parte de la
investigacion. Ademas, el Colegio Springfield, brindé una carta de autorizacién para
poder utilizar los espacios necesarios para realizar la investigacién (Anexo 5).

La aplicacion de la preprueba y posprueba se realizé en un salon de clases facilitado

por el Colegio y siempre bajo la supervision del Orientador de cada grupo.

Las mediciones se llevaron a cabo el mismo dia para ambos grupos, durante la sesion
de educacion fisica correspondiente a cada uno de los grupos, teniendo las siguientes

fechas:

e Preprueba: 25 de octubre del 2018
e Posprueba: 17 de diciembre del 2018

La toma de peso y estatura fueron realizadas de manera individual y con las
recomendaciones realizadas por Carmenate, Moncada y Borjas (2014):

e Altura del cuerpo
Persona en posicion erecta (sin calzado), con los miembros superiores a ambos lados
del cuerpo, las palmas y dedos de las manos retos y extendidos hacia abajo, mirando
hacia el frente, en bipedestacion, con el peso distribuido equitativamente en ambos

pies. (Anexo 6)

e Peso del cuerpo
Persona en posicion erecta, con los miembros superiores a ambos lados del cuerpo,
palmas y dedos de las manos rectos y extendidos hacia abajo, mirando hacia el frente,
en bipedestacion, con el peso distribuido equitativamente en ambos pies. (Anexo 7)

Procesamiento y analisis de datos

Para este estudio, se utilizaron dos programas computacionales para la obtencion,

procesamiento y analisis de los datos obtenidos.
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En primer lugar, se realizd la captura de la informacion registrada en la tabla de
registro en el programa informatico “WHO Anthro Plus”, de la Organizacion Mundial
de la Salud.

Los datos a recabar fueron los siguientes:

e Nombre
e Edad
e Sexo

e Estatura en centimetros

e Peso en kilogramos

Al ingresar los datos al programa, éste brindé de manera automatica el IMC y la
puntuacién z de cada alumno, dando a conocer su composicién corporal y agrupando

a cada alumno en una de las siguientes categorias:

Delgadez severa
Delgadez
Normal
Sobrepeso
Obesidad

® 2 0 T 9

El IMC y las puntuaciones z varian dependiendo el sexo y la edad de cada persona.
(Anexo 8).

Como segundo momento, se utilizd el programa Microsoft Excel 2010 para realizar la
estadistica descriptiva y la prueba “t de Student” para conocer si existieron diferencias

significativas entre el grupo experimental y el grupo de control.

Hernandez et al (2014) cita las siguientes caracteristicas de la prueba t:
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e Definicion: Es una prueba estadistica para evaluar si dos grupos difieren entre
si de manera significativa respecto a sus medias en una variable.

e Hipdtesis: De diferencia de grupos. La hipétesis de investigacion propone que
los grupos difieren de entre si de manera significativa y la hipétesis nula plantea
gue los grupos no difieren significativamente.

e Variables: La comparacion se realiza sobre una variable (regularmente y de
manera teorica: dependiente).

¢ Nivel de medicién de la variable de comparacion: Intervalos o razoén.

e Calculo e interpretacion: El valor t es calculado por el programa estadistico.

e Consideraciones: La prueba t se utiliza para comparar los resultados de una
prepueba con los resultados de una posprueba en un contexto experimental.
Se comparan las medias y las varianzas del grupo en dos momentos diferentes,
o bien, para comparar las prepuebas y pospruebas de dos grupos que
participan en un experimento.

e Cuando el valor t se calcula mediante un paquete estadistico computacional, la
significancia se proporciona como parte de los resultados y ésta debe ser
menor a 0.05 0 0.01, lo cual depende del nivel de confianza seleccionado.
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RESULTADOS

Presentacion de resultados

En la tabla 1, se muestran los datos obtenidos del grupo control durante la preprueba.

r':;i's(tireo n;i:rl:\?e(:\io Sexo | Edad I:E;;) Estatura (cm)| IMC Categoria indice Z
1|22/03/2005 H 13 51 1.66 18.5| Normal -0.22
2|11/10/2005 M 13 56 1.54 23.6| Sobrepeso 1.35
3|16/06/2004 H 14 46 1.54 19.4| Normal 0.05
427/11/2005 M 12 60 1.45 28.5| Obesidad 24
5| 03/12/2005 M 12 52 1.57 21.1| Normal 0.83
6| 06/09/2005 M 13 47 1.51 20.6 | Normal 0.61
7122/08/2005 M 13 48 1.52 20.8| Normal 0.65
8107/05/2005 M 13 47 1.42 23.3 | Sobrepeso 1.28
9|24/02/2005 H 13 44 1.57 17.9| Normal -0.42
10| 19/03/2005 M 13 49 1.5 20.4 | Normal 0.4

Tabla 1. Datos preprueba grupo control

En la tabla 2, se muestran los resultados obtenidos del grupo experimental en la
durante la preprueba.

No'. de Fe.Ch? de Sexo | Edad Peso | tatura (em)| IMC Categoria indice Z

registro | nacimiento (kg)
1|22/05/2005 H 13 56 1.5 24.9 | Sobrepeso 1.93
2|27/01/2005 M 13 48 1.59 19| Normal -0.15
3109/07/2005 M 13 48 1.58 19.2 | Normal 0.07
4124/10/2004 H 14 43 1.42 21.3 | Normal 0.86
5|09/08/2005 H 13 51 1.6 19.9 | Normal 0.62
6|09/05/2005 H 14 47 1.58 18.8 | Normal 0.11
7112/12/2005 M 12 46 1.49 20.7 | Normal 0.72
8(02/12/2005 H 12 40 1.52 17.3| Normal -0.42
924/10/2005 M 13 35 1.45 16.6 | Normal -0.98
10| 24/08/2005 M 13 57 1.48 26 | Sobrepeso 1.93
11| 16/09/2005 H 13 36 1.49 16.2 | Delgadez -1.13
12| 14/04/2005 M 13 65 1.51 28.5| Obesidad 2.28
13| 08/07/2005 H 13 53 1.57 21.5| Sobrepeso 1.12
14| 10/06/2005 M 13 53 1.54 22.3 | Sobrepeso 1.05
15|01/05/2005 M 13 41 1.45 19.5| Normal 0.12
16|07/08/2005 M 13 53 1.52 22.9| Sobrepeso 1.25

Tabla 2. Datos preprueba grupo experimental
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En total, la muestra de estudio se conformé con 10 miembros en el grupo control y 16
en el grupo experimental. La edad de los participantes gir6 en torno a los 13 afios de

edad, ademds, existe una mayor cantidad de mujeres en ambos grupos (Tabla 3).

Control Experimental
n=10 n=16
Edad 12.9+.57 13.0+.51
Sexo
Mujer 7 (70) 9 (56.3)
Hombre 3 (30) 7 (43.8)

Tabla 3. Caracteristicas de los participantes

Como se muestra en la Grafica 1, el 30% de los participantes del grupo control fueron
hombres y el 70% mujeres; mientras que en la Gréfica 2, donde se detallan los

participantes del grupo experimental, el 44% fueron hombres y el resto mujeres.

B Mujeres ® Hombres

Grafica 1. Sexo de los participantes del grupo control
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B Mujeres ® Hombres

Grafica 2. Sexo de los participantes del grupo experimental

En latabla 4, se muestran las medias del peso e IMC del grupo control en la preprueba,

asi como el diagnéstico de su composicion corporal basados en el IMC (Grafica 3).

Preprueba m Delgadez ® Normal ® Sobrepeso ® Obesidad
Peso 50.0£4.9
0%
IMC 21.3+3.1
Dx IMC

Delgadez 0

Normal 7

Sobrepeso | 2
Obesidad 1

Tabla 4. Peso e IMC del grupo control Grafica 3. Dx IMC grupo control preprueba

En la tabla 5, se muestran las medias del peso e IMC del grupo experimental en la
preprueba, asi como el diagnéstico de su composicién corporal basados en el IMC
(Grafica 4).
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Preprueba m Delgadez m Normal m Obesidad m Sobrepeso

Peso 48.318.1 %
IMC 20.8+3.4

Dx IMC
Delgadez 1
Normal 9
Sobrepeso 5
Obesidad 1

Tabla 5. Peso e IMC del grupo experimental Grafica 4. Dx IMC grupo experimental preprueba

Posteriormente, se muestran los datos de la posprueba en ambos grupos, asi como
la comparacion de las medias de peso e IMC para conocer si existieron diferencias

significativas al término de las 4 semanas de intervencion

En la Tabla 6, se presentan los datos obtenidos por el grupo control en la posprueba.

No.. de Fth? de Sexo | Edad Peso | Etatura (em)| IMC Categoria indice Z
registro | nacimiento (kg)
1|22/03/2005 H 13 52 1.66 18.9| Normal 0.03
2111/10/2005 M 13 56 1.55 23.3| Sobrepeso 1.35
3|16/06/2004 H 14 49 1.55 20.4| Normal 0.7
4127/11/2005 M 13 61 1.45 29| Obesidad 2.45
5103/12/2005 M 13 55 1.59 21.8| Normal 0.98
6| 06/09/2005 M 13 49 1.52 21.2| Normal 0.75
7122/08/2005 M 13 48 1.53 20.5| Normal 0.52
8(07/05/2005 M 13 44 1.42 21.8| Normal 0.84
9124/02/2005 H 13 44 1.58 17.6| Normal 0.59
10| 19/03/2005 M 13 49 1.57 19.9| Normal 0.18

Tabla 6. Datos posprueba grupo control

En la tabla 7, se muestran las medias del peso y del IMC del grupo control obtenidos

en la posprueba, asi como el diagndstico de su composiciéon corporal (Gréfica 5).
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Posprueba H Delgadez ®m Normal m Obesidad m Sobrepeso
Peso 48.4+7.4
IMC 20.8+3.2
Dx IMC

Delgadez 2 6%

Normal 9
Obesidad 1
Sobrepeso 4

Tabla 7. Peso e IMC del grupo control Grafica 5. Dx IMC grupo control posprueba

En la tabla 8 se muestran los cambios que existen entre la prueba y posprueba en el

pesoy el IMC del grupo de control, asi como el diagndstico de la composicién corporal.

Los sujetos de los grupos control no muestran una diferencia significativa respecto al

pesoy al IMC.
Preprueba | Posprueba | Cambios t Sig.
Peso 50.0+4.9 50.715.4 0.7+1.8 -1.25 24
IMC 21.3£3.1 21.5+£3.1 0.2+0.8 -1.07 31
Dx IMC

Delgadez 0 0 0

Normal 7 8

Sobrepeso | 2 1 -1

Obesidad 1 1 0

Tabla 8. Cambios en peso e IMC del grupo control

En la tabla 9 se muestran los cambios que existen entre la prueba y posprueba en el
peso y e IMC del grupo de experimental, asi como el diagndstico de la composicion

corporal.
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En cuanto al peso y a IMC del grupo experimental tampoco se encuentran diferencias

significativas entre la preprueba y posprueba a la que fueron sometidos.

Preprueba | Posprueba | Cambios t Sig.
Peso 48.318.1 48.4+7.4 0.1+1.5 -.34 74
IMC 20.8+3.4 20.8+£3.2 0.0+0.6 -.39 .70
Dx IMC

Delgadez 1 2

Normal 9 9

Obesidad 1 1

Sobrepeso | 5 4 -1

Tabla 9. Cambios en peso e IMC del grupo experimental

Los cambios al término de la intervencion, en el peso y el IMC en el grupo control

comparado con el grupo experimental se muestran en la tabla 10.

Estos datos muestran que no existen cambios significativos entre los dos grupos

después de las cuatro semanas de intervencion.

Control Experimental t Sig.
Peso 0.7+1.8 0.1+1.5 0.90 0.38
IMC 0.2+0.8 0.0+0.6 0.72 0.49

Tabla 10. Cambios en el grupo control vs grupo experimental

Por otra parte, en la tabla 11 se muestran los cambios existentes entre la preprueba y

posprueba de los participantes con sobrepeso y obesidad del grupo control (n=3) en

los rubros de peso e IMC.

Aungue los datos muestran una ligera disminucion en el peso y el IMC, los resultados

no logran presentar variaciones significativas.

Preprueba Posprueba Cambios t Sig.
Peso 54.3+6.7 53.7+£8.7 -0.6x2.1 555 .635
IMC 25.1+2.9 24.8+3.8 -0.3+1.0 .555 .635
Tabla 11. Cambios en peso e IMC en participantes con sobrepeso y obesidad del grupo control
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En la tabla 12 se muestran los cambios existentes entre las dos pruebas de los

participantes con sobrepeso y obesidad del grupo experimental (n=6) en los rubros de

peso e IMC.

Al igual que el grupo control, los sujetos con sobrepeso u obesidad expuestos al

tratamiento experimental muestran una disminucion en el peso e IMC, sin presentar

cambios significativos.

Preprueba Posprueba Cambios t Sig.
Peso 56.2+4.7 55.5+4.7 -0.7£1.8 .93 .39
IMC 24.2+2.7 23.9+2.7 -0.3+0.8 .87 42

Tabla 12. Cambios en peso e IMC en participantes con sobrepeso y obesidad del grupo experimental

Por dltimo, en la tabla 7 se presentan los cambios en peso e IMC de la poblacién con

sobrepeso y obesidad del grupo control comparados con el grupo experimental, donde

se muestra que no existen cambios entre estos dos grupos.

Control Experimental t Sig.
Peso -0.61£2.1 -0.7£1.8 0.0 1.0
IMC -0.3£1.0 -0.3.£0.8 -.08 .938

Tabla 13. Cambios en peso e IMC del grupo control vs grupo experimental
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ANALISIS DE RESULTADOS

El objetivo principal de esta investigacion fue reconocer los efectos de un
entrenamiento por intervalos de alta intensidad en el indice de masa corporal de

adolescentes mexiquenses.

Los resultados indican que tras aplicar un entrenamiento HIIT de 4 semanas dentro
de las sesiones de educacion fisica, con un volumen de 10 minutos por clase, en los
alumnos de segundo grado de secundaria, el grupo experimental no mostré
disminucién significativa en el indice de masa corporal. Sin embargo, el promedio de
peso entre la preprueba y posprueba del grupo experimental logré mostrar una ligera

disminucion.

Estos resultados concuerdan con los datos obtenidos por Camacho, Brazo, Camacho,
Marcos, Timon y Olcina (2016) donde no encontraron cambios significativos en el IMC

en un protocolo de entrenamiento HIIT de ocho semanas de duracién.

Algo semejante ocurre con los datos obtenidos por Alarcon, Delgado, Castillo, Thuller,
Bérquez, Sepulveda y Rebolledo (2016) donde el IMC de jévenes sedentarios con
sobrepeso y obesidad no sufre diferencias significativas, pero si de una ligera

disminucién porcentual.

En otro estudio realizado por Vifiuela, Vera, Colomer, Marquez y Romero (2015)
donde adultos jovenes realizaron sesiones de HIIT sobre cicloergbmetro durante
cuatro semanas, se redujeron los porcentajes de masa grasa total y abdominal, sin

encontrar diferencias significativas en la masa libre de grasa.
Por otro lado, Alonso, Fernandez y Gutiérrez (2017) describen una disminucién del

peso y porcentaje de grasa corporal en individuos inexpertos, en un estudio con una

duracion de 12 semanas y un volumen de trabajo de 20-25 minutos por sesion.
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Esto favorece a la idea de que emplear el método HIIT durante un periodo mas
prolongado, ademas, de un volumen de trabajo por sesion mas extenso, favoreceria

a una mejora sustancial en la composicion corporal de los alumnos.

En este sentido, se puede afirmar que la implementacion del método por intervalos de
alta intensidad en las clases de Educacion Fisica fue sencilla, ya que aunque los
alumnos no estaban acostumbrados a ejercicios donde su frecuencia cardiaca se
acercaba a su maximo, ninguno de ellos presenté molestias o lesiones durante la
investigacion, por lo que una duracion mayor, que incluso pueda abarcar todo el

periodo escolar, podria ser beneficioso.

Ademas, en comparacion con otros tipos de entrenamiento, el método HIIT es mas
eficaz en cuanto a relacion tiempo-beneficio se refiere. Asi lo afirman Alonso,
Fernandez y Gutiérrez (2017), donde mostraron una reduccidén en peso y porcentaje
de grasa mayor en comparacién con el método continuo, abarcando una menor

cantidad de tiempo de trabajo.

Lo anterior es de gran beneficio para nuestro contexto escolar actual, ya que las clases
de Educacion Fisica en nivel secundaria se limitan a dos horas semanales, por lo que
este método favoreceria a mejorar la composicién corporal del alumnado, sobre todo

de aquellos que padezcan sobrepeso u obesidad.

Otro punto a tomar en cuenta, es que la mayoria de los alumnos, del grupo control y
experimental, tenian valores normales y saludables respecto a su indice de masa

corporal, lo que podria explicar la poca disminucién de dicho parametro.

Ademas, se debe resaltar la importancia de contar con profesionales de la cultura
fisica en el contexto escolar, no solo por los beneficios que conlleva practicar actividad
fisica sobre la salud individual de los estudiantes, sino por los beneficios de tipo social

0 psicoldgica, que aunque no fueron documentados, se lograron con la intervencion.

Uno de ellos fue la convivencia entre estudiantes, la cual se vio mejorada al realizar
los entrenamientos en un ambiente donde los alumnos se motivaban entre si,

incentivando a los que ya estaban agotados fisicamente a continuar con el ejercicio.
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La iniciacion a hacer actividad fisica correctamente, ya que al ser una actividad donde
el volumen de entrenamiento fue bajo y estuvo relacionado con un patrén basico del
movimiento humano, los alumnos no sufrieron lesiones o afectaciones a su salud, lo

que afectarian a dejar de practicas otras actividades fisicas en el futuro.

La orientacidon que recibieron sobre habitos saludables, ya que este rubro esta incluido
en el programa de educacion fisica, donde se tocan temas sobre actividad fisica,

sedentarismo, habitos alimenticios, deporte escolar e iniciacién deportiva.

Ademas, el ayudar a los compafieros a concluir el entrenamiento, asi como en
participar en los distintos juegos que se hacian al inicio y término de la sesion, hizo

gue se mejorara el trabajo en equipo entre los participantes.

Por udltimo, el entrenamiento HIIT, combinado con distintas variables, como la
alimentacion, puede ser de gran ayuda en la prevencion y control del sobrepeso y
obesidad en los escolares, siendo una herramienta segura y eficaz a utilizar dentro del

contexto escolar.
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CONCLUSIONES

Esta investigacion buscé conocer los efectos del método por intervalos de alta
intensidad en el indice de masa corporal de adolescentes mexiquenses, dando como
resultado una minima disminucion de este parametro, lo que es una buena base para

protocolos de mayor duracién que puedan efectuarse en un futuro.

Es innegable los problemas de sobrepeso y obesidad que atraviesa la poblacion
mexicana en la actualidad, es por eso que se deben buscar alternativas que ayuden
a mitigar estos padecimientos y es el contexto escolar una de las vias mas sencillas

para poder aplicarlas.

El entrenamiento HIIT no debe ser la Unica opcidn dentro de las clases de Educacion
Fisica, ésta es solo una de tantas herramientas que pueden ser utilizadas dentro de

las sesiones y que podrian ayudar a combatir este mal.

La evaluacion de distintos parametros de la composicién corporal, no solo del indice
de masa corporal, deben ser las primeras lineas de accion del profesorado de la
materia de educacion fisica, respecto a sus objetivos y estrategias planteadas en el

plan de estudios.

Con base a lo anterior, se deben planear sesiones que ayuden al control del peso,
estatura, porcentaje de grasa y muscular en el alumnado, con el fin de mejorar su
salud actual, ademas de promover habitos de vida saludables, entre los que se incluya

las realizacién sistematizada de actividad fisica fuera de la escuela.

En conclusién, el enfoque de la Educacion Fisica en México debe sufrir un cambio
radical, al menos en nivel secundaria, siendo la prevencion y el tratamiento del
sobrepeso y la obesidad las principales directrices que guien este nuevo plan de
estudios, buscando diferentes alternativas que incentiven a los jovenes a llevar una

vida activa fisicamente, mostrandoles los beneficios que traera el realizarla.
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SUGERENCIAS

A pesar de no evidenciar los resultados esperados en esta investigacion, los datos
obtenidos dejan una base sélida para futuras nuevas investigaciones en el area de la

actividad fisica en la escuela.

Por un lado, sera interesante indagar en el efecto de una intervencion de
entrenamiento HIIT, pero con una duracion mas amplia, intentando abarcar todo el

ciclo escolar, ademas de un volumen de trabajo por sesién mas extenso.

Asi mismo, es posible implementar otros tipos de actividad fisica, como lo son el

entrenamiento de fuerza con auto cargas o con pesos libres.

También, podria agregarse otra variable a la ecuacion y que es un factor determinante

en la composicién corporal: la alimentacion.

Otro punto a tomar en cuenta es el poder agregar mas tiempo al horario escolar para
las clases de educacion fisica, favoreciendo la practica de actividad fisica por parte de

los alumnos por un mayor tiempo.

Gracias a los malos habitos alimenticios y de actividad fisica con los que cuenta la
poblacion actualmente, la tarea de erradicar el sobrepeso y la poblacion en México
luce complicada, sobretodo en el corto plazo.

Es por esto, que se deben crear estrategias que involucren diferentes vias de
aplicacion para poder asi crear nuevos estilos de vida entre la poblacion, sobretodo la

infantil y juvenil.
Las instituciones educativas, publicas o privadas, pueden ser la manera mas sencilla

en donde los jovenes puedan acceder a la informacion pertinente sobre habitos

alimenticios y de actividad fisica.
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Ademas, las clases de educacion fisica son una poderosa herramienta para fomentar
en los nifios y adolescentes la practica cotidiana de actividad fisica y deporte, dentro

y fuera de la escuela.

Hoy en dia existen dos problemas basicos en la materia de educacion fisica: los
contenidos actuales del Nuevo Modelo Educativo buscan de manera estricta la
aplicacion de juegos y actividades de baja intensidad, y por otro lado, el tiempo que
se dedica semanalmente a esta clase son solo dos horas semanales. Estos factores
alejan a los alumnos la posibilidad de poder acatar las recomendaciones hechas por
la OMS y la ACSM sobre actividad fisica.

Por esta razén, es que la base de los contenidos en educacion fisica deben ser
orientados a la prevenciéon y al tratamiento del sobrepeso y obesidad, donde las
actividades y ejercicios sean de una intensidad mayor, ademas, de fomentar

actividades deportivas extraescolares.

Para una efectiva aplicacion de este programa, se deben calcular al inicio de cada
trimestre diferentes parametros de la composicion corporal, principalmente, la

estatura, el peso, IMC, y porcentaje de masa grasa y muscular.

Otro aspecto a evaluar en los alumnos, con el fin de periodizar correctamente las
cargas de trabajo, son los componentes de la condicion fisica, los cuales son

facilmente medibles por distintas baterias de pruebas fisicas de campo.

Por ultimo, es importante tomar en cuenta los diferentes contextos donde se encuentra

el adolescente en su dia a dia, siendo los mas importantes el escolar y el familiar.

Las escuelas deben participar en ayudar a erradicar el sobrepeso y la obesidad, por
lo que es sugerente que se apliqguen medidas preventivas para poder lograrlo, entre
ellas se encuentran la vente de productos alimenticios con mejor valor nutricional y
una menor promocion de alimentos hipocaléricos, acceso gratuito a agua potable,
crear campafias de concientizacion sobre los riesgos del sedentarismo y los beneficios
de realizar actividad fisica, platicas informativas sobre actividad fisica y nutricion a los

padres de familia, entre otras.
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A su vez, los papas deben ser participes de los habitos de vida de sus hijos, por lo
gue su rol es importante al brindarles comidas con un mayor aporte nutricional,
inculcarles la participacion en talleres deportivos extraescolares, inculcar en ellos

hébitos de suefio saludables y disminuir el tiempo de ocio pasivo de sus hijos.
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Anexo 1. Mapa curricular de la Lic. en Educacion Fisica.

Horas/ Séptimo Horas/ Octavo Horas/
semestre créditos semestre créditos semestre créditos | semestre | créditos | semestre | créditos
Taller de Taller de
andlisis del andlisis del
docente y 8/140 | 4ocente y 8/14.0
disefio de disefio de
El cuerpo. propuestas propuestas
Estructura y a7p | Acvidad 470 | Actividad 470 | Asignatura 470 | didécticas | didicticas Il
Eanclones il fisica y salud | fisica y salud Il regional
SOt La actividad Deporte Deporte
Iniciacién 470 | motrizen el 470 | educativoylos | 4770 | educativoylos | 4/7.0
deportiva medio acudtico adolescentes | adolescentes Il
Formacién Formacién " Edaadss
perceptivo- perceptivo- ducacion ucacién
s 470 s 417.0 para el tiempo 47.0 para el tiempo 4/7.0
del ritmo | del ritmo Il libre | libre Il
Planeacion de Planeacion de Organizacién de
Desarrollo  ensefianza y Ia ensefianza y actividades de Trabajo 24142.0 | Trebaio 24/42.0
corporal y 470 evaluacién del 470 | evaluacion del 417.0 educacién fisica 4/70 | docentel docente Il
motricidad I aprendizaje | aprendizaje Il en la escuela

Hugo Gabriel Cazares Flores

Observacién Observacion Observacion Observacion
y préctica 6/10.5 y practica 6/10.5 | y prictica 6/10.5 y practica 6/10.5
docente | docente Il docente lll docente IV
32 32 32 32 32 32
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Anexo 2. Tabla de recoleccion de datos

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA CONDUCTA

Hoja de Recoleccion de datos

Registro de peso y estatura de los alumnos de segundo de secundaria del Colegio

Springfield.
Grupo: [_] Control [ 1 Experimental
. Fecha de i .
No. de registro . Edad Peso Estatura IMC Categoria Indice Z
nacimiento
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Anexo 3. Calculadora Antropométrica OMS AnthroPlus

% Calculador antropomeétrico — ot
= p
Ayuda

Fecha de visita |E-!,-"D3f2l}1 ) B |

Sexo (® Femenino(_) Masculine  Peso fka) 2000 |2 MO

LongtudAalla cm)  [115.00 = 131

Ld

Fecha de nac. |3DID3;'2I}‘I 3 @~ |

[] Fecha aprox.
Edad: 5a 11m (7 1m) Edema ® No O si
Resultados
Percentil Purtaje z
Peso p. edad 473 =
Talla para la edad 451 =
IMC p. edad 46.2 =
0 25 50 75 100
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Anexo 4. Consentimiento informado

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PROYECTOS DE
INVESTIGACION EDUCATIVA

Yo , alumno (a); del Colegio Springfield
y de___afos de edad, acepto de manera voluntaria que se me incluya como sujeto
de estudio en el proyecto de investigacion denominado: “Efecto de un programa de
entrenamiento de intervalos de alta intensidad en el IMC de adolescentes
mexiquenses” luego de haber conocido y comprendido en su totalidad, la informacion
sobre dicho proyecto, riesgos si los hubiera y beneficios directos e indirectos de mi
participacion en el estudio, y en el entendido de que:

e Mi participacion como alumno no repercutird en mis actividades ni evaluaciones
programadas en el curso.

¢ No habra ninguna sancion para mi en caso de no aceptar la invitacion.

e Puedo retirarme del proyecto si lo considero conveniente a mis intereses, aun
cuando el investigador responsable no lo solicite, informando mis razones para tal
decision en la Carta de Revocacién respectiva si lo considero pertinente; pudiendo si
asi lo deseo, recuperar toda la informacién obtenida de mi participacion.

e No haré ningun gasto, ni recibiré remuneracion alguna por la participacion en el
estudio.

e Se guardard estricta confidencialidad sobre los datos obtenidos producto de mi
participacion, con un niumero de clave que ocultard mi identidad.

¢ Si en los resultados de mi participacibn como alumno se hiciera evidente algun
problema relacionado con mi proceso de ensefianza — aprendizaje, se me brindara
orientacion al respecto.

e Puedo solicitar, en el transcurso del estudio informacion actualizada sobre el mismo,
al investigador responsable.

Lugar y Fecha:

Nombre y firma del participante:
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Anexo 5. Determinacion de la estatura

805
Altura del cuerpo (estatura)

DEFINICION:
Distancia vertical desde la horizontal (super-

ficie de sustentacidn) hasta el vértex (parte
superior y mds prominente de la cabeza).

INSTRUMENTD:
Antropdmetro

LUNIDAD DE MEDIDA:
Centimetro (cm)

DETERMINACION:
Persona en posicion erecta (sin calzado), con
Y los miembros superiores 2 ambos lados del
cuerpo, lzs palmas y dedos de las manos rec-
tos y extendidos hacia abzjo. mirando hacia el frente, en bipedestacidn, con el
peso distribuido equitativamente en ambos pies.

APLICACION:

Descripeidn general del cuerpo

Tamafio de ropa y eguipo de proteccidn personal

Distribucidn de espacios de trabajo

Disefio de equipo: distancias verticales de espacios de trabajo y cuartos para
vivir y dreas de camas, literas, etc.
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Anexo 6. Determinacion del peso corporal

920
Peso del cuerpo

DEFINICIOM:

Vector que tiene magnitud y direccidn, y
apunta aproximadamente hacia el centro
de la Tierra.

Fuerza con la cual un cuerpo actia sobre
un punto de apoyo, originado por la acele-
racidn de la gravedad, cuando achia sobre
la masa del cuerpo.

INSTRUMENTO:

Basculz (balanza, pesa)

UNIDAD DE MEDIDA:
Kilogramo (kg)

DETERMINACION:

Persona en posicidn erecta, con los miembros superiores 3 ambos lados del
cuerpo, |as palmas y dedos de las manos rectos y extendidos hacia abajo, mi-
rando hacia el frente, en bipedestacidn, con el peso distribuido equitativamentz
en ambos pies.(posicidn de atencidn antropomeétrica).

APLICACION:

Descripcidn general del cuerpo

Valoracidn nutricional

Tamafio de |a ropa y equipo de protecridn personal
Distribucidn de espacio de trabajo
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Anexo 7. Puntuaciones z por sexo
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