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Resumen

El propdsita de este estudio fue conocer los niveles det
esfuerzo fisico en las danzas folcléricas peruanas. Se
evalud el esfuerzo fisico en seis dargas: Festeje, Jala -
calchay, Wititi, Tinku, Caporales y Chimaychi, procedenites
de la Costa, Sierra v Selva.

Se utilizé el métade de la frecuencia cardiaca para obtener
ia imensidad del esfuerzo fisico. Apovéndonos en la
Formude de Karaoven, cue celaula la frecuencia cardiaca
de entrgnamiento citada por HEYWARD {183986), se obtuvo
e! porcentaje de intensidad del esfuerzo fislco que
demandd cada una de las danzas, necesaria pars
determinar los niveles de esiuerzo tisico de las seis danzas
selascionadas.

Palabras clave: Frecuencia cardiaca en reposc
Frecuencia cardiaca méxima, Intensidad del esfuerzo.
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Introduccidn

Las danzas folkidricas nacionales son contenidos educativos importantes
a considerar en la formacién de los estudiantes y en el afianzamiente de
nuestrs dentidad nacional En estos Hlimos afios, su difusion a nivel es-
cotar ha dado lugar a concursos internos en fos centros educativos y tam-
bién & competencias inter-escolares nacipnales e internacionales.

Esta situacion de compeatencia en los diferentes niveles educativos da
ofigen a que se hagan exigencias a los nifios participantes en forma pre-
matura, taf como se aprecia en el nivel inicial y en los primeros grados de
primaria con prolongadas practicas para lograr su mejor ejeccion.

Es importante conocer los niveles del esfuerzo fisico en las danzas para

gue sy practica sea dosificada y adecuada a tas edades de los ejecutantes,
Es oportuno sefialar que las danzas TolklGricas que se practican en los
ceniros educatives no siempre son las apropiadas para gl periodo evoluti-
vo en (que se encuentran ios educandos, ya que estas son, en su mayotia,
danzas progias de adultos, no sdlo en lo que respecta al esfuerzo flsico,
sino también en los movimientos y menssaies.

Conocer el esfuerzo fisico que demandan la ejecucién de las danzas
folkidricas facilita en los aduitos uns adecuada practica sin riesgo en su
salud. Ef énfasis sociomotor atraciivo de las danzas posibilita su uso enios
programas de mejoramiento de ls condicion fisica.

Las danzas folcléricas nacionales son actividades que se realizan, enla
mavyoria de los casos, en forma grupal y tienen caracteristicas ritmicas en
los movimientos corporales muy peculiares en las diversas regiones de
riesire pals. La medicion del esfuerze fisice se ha realizado midiendo la
frecuencia cardiaca, usando medidores digitalizados para el fogro de una
maejor pracision en la obtencién de los datos; v desde &l punto de vista de
la fisiologla, nos basamos en que al realizar un gjercicio, nuestra frecuen-
cia cardiaca se incrementa rapidamente, proporgionalmente a la intensi-
dad dei ejercicio WILMORE y COSTILL {1888}; v también que la intensidad -
del esfuerzo, el consumo de oxigeno vy la frecuencia cardiaca tienen una '
relacién disecta v positiva con la capacidad aerébica (VO, méax): laacciénes
principalmente lineal entre 50% v el 85% de la frecuencia cardiaca méxi-
ma (FCM} GEORGE y OTROS (18986). i

Para 1a seleccion de las danzas s tuvo en cuenta las opiniones de profe-
sionales dedicados a las danzas folcloricas nacionales vy a estudios realiza-
das por el profesar Meza {2002} i
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Es oportuno expresar nuestro agradecimiento a los profesores de Eduga-
cion Fisica y especialistas en folclore de la UNMSM, Rubén Davila y Dante
Mostorino por la colaboracion brindada para la realizacion de este estudio.

Las danzas representativas, de la Costa, Sierra y Selva de nuestro pais,
{Festejo, Jala - calchay, Wititi, Tinku, Caporales y Chimaychi) fueron seleg-
cionadas con el objeto de obtener un modelo que sirviera para la evalua-
cion de los niveles de intensidad del esfuerzo fisico en las diferentes
danzas folkidricas peruanas.

Los resultados nos estan senalando la necesidad de ahondar en estos
estudios para una mejor dosificacion de |as practica de las danzas perua-
nas en el ambiente escolar y como medio de mejoramiento de la aptitud
fisica, considerando que el patrimonio més valioso del ser humano ests
representado por un adecuado estado de salsd v un buen nivel de aptitud
fisica (ALEXANDER, 1995},

Objetivo

Obtener los niveles de intensidad del esfuerzo fisico en las danzas: Feste-
io. Jala - caichay, Wititi, Tinku, Caporales y Chimaychi), a través de las
pulsaciones cardiacas.

Justificacién

El estudio pemﬁi‘{e fener una metodologia de evaluacién del esfuerzo figi-
co aplicada a las danzas folcidricas nacionaies; asi mismo, posibilita la
dosificacion apropiada de éstas para su préctica en los centros educativos,
y puede posibilitar una opcién de mejoramiento de la aptitud fisica a tra-
vés de la danza.

METODOLOGIA

Tipo de investigacion
El estudio se enmarca como una investigacitn exploratoria y descriptiva,

Sujetos. Los sujetos de la investigacion fueron los alumnos de la UNMSM
seleccionandose una muestra de 6 alurmnos de la EAP de Educacion Fisica
de la Especialidad de Folclore y 6 alumnos del Centro Universitario de
Folclore de la UNMSM,
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Instrumentos de mediciéon

Variables a medir:

- Porcentaje de la intensidad del esfuerzo fisico
Para obtener la intensidad del esfuerzo fisico, se utilizd la Ecuacion de
Karnoven, despejando el porcentaje de la intensidad del esfuerzo fisi-
co{%IEF).

- Frecuencia cardiaca
Mediante la ejecucion de las danzas seleccionadas, se midid la fre-
cuencia cardiaca utilizando pulsémetros digitales marca Polar y equipo
reproductor de sonido, con grabaciones musicales de cinco minutos
por danza.

Procedimientos

- Inicialmente se caiculd la frecuencia cardiaca méxima tomando en cuen-
ta el género y la edad, FCM = 220-Edad para hombres y para mujeres
226-Edad.

- Previo a la ejecucién de las danzas, se tomé la frecuencia cardiaca en
reposo. (FCR) en posicién suping, durante 10 minutos.

- Se ejecutd la danza tres veces en dias diferentes, durante 5 minutos
cada una vy al término de éstas se tomd la frecuencia cardiaca,
promedidndose los tres valores, obteniéndose la Frecuencia Cardiaca
de Esfuerzo o de Entrenamiento (FCE).

- Para los célculos se tomé como base la férmula de Karnoven:

%IEF

100

FCE = Frecuencia Cardiaca de Entrenamiento

FCE =( * (FCM-FCR )+ FCR (F1)

La FCE es el célcule obtenido de pulsaciones cardiacas por minutos, de
acuerdo a un porcentaje de esfuerzo fisico planteado (%IEF), sobre el
esfuerzo maximo permitido (FCM-ED), obtenido de restar la Frecuencia
Cardiaca - EDAD, considerando el sexo y las pulsaciones en reposo de
cada persona (FCR).

En este estudio se necesitd conocer el porcentaje de la Intensidad de
Esfuerzo Fisico (%IEF). que demandé cada danza, por lo que, tomando en
cuenta la férmula de Karnoven, procedimos a despejar el %IEF,
obteniéndose la siguiente ecuacion:

%IEF = ((FCE - FCR) / (FCM - FCR)) * 100 (F2)
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En donde tenemos que:
FCE = La Frecuencia Cardiaca cbtenida al finalizar la danza.
{Frecuencia Cardiaca de entrenamiento en la formula anterior
F1 y Frecuencia Cardiaca de esfuerzo en la férmula F2)
FCR = Frecuencia Cardiaca en reposo.
FCM = Frecuencia Cardiaca méaxima. { Se considera el género v la edad,
para el género hombre se usa la constante 220 y para la mujer
226) BARBANY {1992).
FCM = 220- Edad (Hombre} FCM = 226 - Edad {Mujer)
%IEF = Porcentaje de la intensidad del esfuerzo fisico.
(Valor asignado para el célculo en la formula anterior (F1}y valor
a calcular en la férmula F2 }
- Losresultados obtenidos por los participantes (% |EF) se promediaron
y se compard con los valores de la Tabla 1, asignandoseles los niveles
correspondientes.

Ejemplo:
- Tomando los datos del participante N.° 3 de |a Tabla 6, tenemos:
S = 220 {hombre)
ED = 26 afos
FCR = 70 latidos.min’
FCM = 220-26 = 194

FCE = 164 latidos.min” (FC obtenido al término de la danza)
- Reemplazando en la férmula (F2):
%IEF = ({164 - 70) / (194 - 70)) * 100 = 75,81 %
{(84/124)* 100
0,7580645 * 100 = 75, 806

Utilizando la Tabla N.° 1 {HERNANDE?Z, 2004), Niveles de intensidad del
esfuerzo fisico, el valar de 75, 81% de IEF corresponde al Nivel 3, ubicén-
dose en la zona aerdbica.

Tratamiento estadistico
El anédlisis estadistico consistid en: estadistica descriptiva de los prome-
dios y de las desviaciones esténdares de las seis danzas seleccionadas

ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

En el analisis de las danzas realizadas en la EAPEF podemos considerar lo
siguiente:
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Las pruebas se desarrollaron en un espacio de 6 x 5 metros.

En el Festejo1 se obtuvo el 51% de intensidad sobre la FCM, con una
desviacién estandar de 2,56 ubicédndose en el nivel 1, correspondiente a la
zona de seguridad. (Tablas 1y 2), lo que indicarfa que su practica no de-
mando esfuerzos significativos.,

En la danza Tinku alcanzaron €l 66,7% de intensidad sobre la FCM con
una desviacién esténdar de 1,98, ubicandose en el nivel 2, correspondien-
te a la zona de manejo de peso. (Tablas 1y 3)

En la danza Chimaychi alcanzaron el 73.6 % de intensidad sobre la FCM,
€on una desviacion estdndar de 2,96, ubicadndose en el nivel 3, correspon-
diente a la zona aerdbica. (Tablas 1y 4)

En los resultados obtenidos con los alumnos del Centro Universiario de
Foiclore, se debe considerar que el espacio donde se desarrollaron las
pruebas fue mucho mayor {cancha de fulbito junto al gimnasio de la ciu-
dad universitaria), permitiendo movimientos més amplios:

En la danza Caporales se obtuvo el 79,77% de intensidad sobre la FEM,
con una desviacién estandar de 3,51, ubicéndose en el nive! 3, cofrespon-
diente a la zona aerdbica. {Tablas 1y 5},

En la danza Festejo? alcanzaron el 77,49% de intensidad sobre la FCM,
con una desviacion estandar de 3,24, ubicAndose en el nivel 3, correspon-
diente a la zona aerébica. (Tablas 1y 6}

En la danza Jala - Calchay se obtuvo el 80.03% de intensidad sobre la FCM
con una desviacion estandar de 2,94 ubicdndose en el nivel 3, correspon-
diente a la zona aerdbica (Tablas 1y 7)

En la danza Wititi se obtuvo el 83,64 % de intensidad sobre la FCM, con
una desviacion esténdar de 3,41, ubicAndose en el nivel 4, correspondien-
te a la zona de umbral anaer6bico. (Tabla 8 y Tabla 1)
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ANEXOS:

NIVELES DE INTENSIDAD DEL ESFUERZO FiSICO

TABLA4
Niveles Zonas de intensidad % de Frecuencia
del esfuerzo fisico cardiaca maxima
5 ZONA DE PELIGRO 9-100% FCM
4 ZONA DE UMBRAL ANAEROBICO 81-90% FCM
3 ZONA AEROBICA 71-80% FCM
2 ZOMA DE MANEIO DE PESO §1- 70% FCM
1 ZONA DE SEGURIDAD 50- 60% FCM

EVALUACION DE LAINTENSIDAD DEL ESFUERZO FisICO
EN LAS DANZAS FOLCLORICAS PERUANAS (EAPEF)

TABLA N2 TABLA N°3
FESTEJO 1 TINKUS
N*iS|ED|FCRIFCMIFCE; IEF N°ISIEDIFCRIFCM|FCE! IEF
1 01137 {54 {189 {125 {52,539 1 11137 154 1891141 |64.44
2 [1]21 |66 [205 1139 [52,52 2 [2121 |66 205(161 [71,43
3 [1]24 [58 (202 [129 (49,31 3 (2124 (58 202|158 {72.,46
4 [2]21 {49 [199 [127 |52,00 4 |2121 |49 199150 {67.33
5 12137 159 1183 125 15323 5 12137 |59 1831140 [65.32
6 12123 164 197 126 |4662 6 12121 {64 1971151 165.41

% IEF+= 51,04% D8=2,56

Y% IEF =66,71 %

DE=196
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TABLA N°4

CHIMAYCHI

ED|FCR|FCM|FCE| IEF

37 154 1189 [149 173,64

21 166 1205 1175 181,95

24 (38 1202 1160 17391

21 149 (199 1160 {7400

37 159 ")183 |150 (73,39

o [ [t 23 [ | 2
=S
Fond § g | | s f ol £ DD

2123 164 1197 1164 17519

%IEF=7369% DS=296

S= Género S =1 (Mujer) § =2 {Homhre)
ERD = Edad ‘

FCM = Frecuencia cardiaca méaxima

FCR = Frecuencia cardiaca en teposo

FCE = Frecuencia cardiaca del esfuerzo

{EF = Porcentaje de la intensidad del esfuerzo
DS = Desviacidn estandar del % IEF

% IEF = Promedio del porcentaje de la intensidad del esfuerzo

EVALUACION DE LA INTENSIDAD DEL ESFUERZO FiSICO

EN LAS DANZAS FOLCLORICAS PERUANAS

{Centre Universitario de folclore)

TABLA N°§ - TABLA N°&
CAPORALES FESTEJO 2
N°|S|ED|FCR |FCM |[FCE| TEF N°|S|ED{FCR |FCM|FCE| IEF
1 12121 166 1199 1172 179,70 11221166 1199 1170 178,20
2 {2120 168 1200 1180 1B4.85 2 {2120 168 1200 ;174 180,30
312126 170 1194 1166 17742 3 1226 170 1194 1164 (75,81
4 12123 158 (197 163 [715,360 4 12123 159 1197 (158 {71,
5 12120 370 (200 1172 178,46 3 {2120 170 j200 1174 180,00
6 {2123 {69 {197 [175 {8281 6 (2123169 |197 (170 {789]

%IEF=79,77% DS=23,51
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TABLA N°7 TABLA N°8
JALA CALCHAY WITITI

N°|S|ED|FCR|FCM FCE][ TEF N°/S|ED|FCR [FCM|[FCE][ IEF
| [2]2] |66 [199 1172 [79,70| |1 [2]21 |66 |[199 [180 [85,71
2 12120 |68 200 [179 [84,09| |2 [2]20 [68 [200 [181 [85.61
3 12126 |70 [194 [168 |79,03| [3 [2]26 [70 [194 175 84,68
4 )2123 |59 |197 164 |76.09] |4 [2]23 [59 [197 [165 {76.81
5 2|20 |70 |200 |i72 |78.46] (5 [2]20 [70 [200 [175 83,85
6 (2123 |69 197 (175 [82,81] [6 [2]23 [69 [197 [178 [85,16
%IEF=80,03% DS=2,94 %TEF =83,64% DS =341

S = Género

ED
FCM
FCR
FCE
IEF
DS
%IEF

I

Edad

Frecuencia cardiaca maxima

S = 1 {Mujer)

Frecuencia cardiaca en reposo

Frecuencia cardiaca del esfuerzo
Porcentaje de la intensidad del esfuerzo
Desviacion estandar del % IEF
Promedio del porcentaje de la intensidad del esfuerzo

S =2 (Hombre}
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