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RESUMEN

El presente trabajo investigativo tiene como objetivo analizar como influyen las fases del ciclo
menstrual en el bienestar psicoldgico, la capacidad de recuperacion cardiovascular y en el nivel de
participacion en adolescentes de 13 a 18 afios en las clases de educacion fisica, participantes de los
siguientes cursos: octavo, primero medio, segundo medio y tercero medio del colegio San Marcos en
la comuna de Macul. Este estudio esta hecho bajo la mirada del paradigma positivista, enfoque
cuantitativo, siento una investigacion descriptiva y comparativa. Para llevar a cabo la linea
investigativa, se conoce, interpreta y analiza la realidad de cada individua en relacion a su ciclo
menstrual y cdmo este se comporta en cada fase en un contexto determinado, se lleva a cabo mediante
la utilizacion de una encuesta de depresion, ansiedad y estrés (DASS), una escala de felicidad
subjetiva, test de Borg, test fisico; escaldn de Harvard y nivel de participacién con un registro clase a
clase, que permitié recopilar informacion valiosa que devela las principales influencias en la
capacidad de recuperacion cardiovascular y bienestar psicolégico de cada participante. Se hace uso
de una metodologia cuantitativa no experimental como disefio de la investigacién, lo que permitio
cuantificar, comparar y analizar los datos y resultados de las participantes. Segun el test DASS, en la
fase menstrual los niveles de depresion, ansiedad y estrés resultaron mas altos. En contraparte, el test
de felicidad subjetiva apunta que en la fase ovulatoria las adolescentes se sintieron mas felices. En
conclusion, segun los test realizados tanto psicol6gicos como fisicos, existe variacion dentro de las
distintas fases del ciclo menstrual, sin embargo, en la escala de Borg y el test de Harvard no hubo
diferencia significativa.

Palabras clave: ciclo menstrual, percepcion, rendimiento fisico, nivel de participacion, bienestar
psicoldgico.



ABSTRACT

The main objective of this research is to analyze the influence of the phases of the menstrual cycle on
the psychological well-being, physical performance and level of participation in teenagers from 13 to
18 years old in physical education classes from eighth, nine, ten and eleventh grade of San Marco’s
school located in Macul. This research was carried out from the positivist paradigm, quantitative
approach and the perception of teenage girls in relation to their menstrual cycle in the physical
education class. To carry out the research line, the reality of each individual in relation to her
menstrual cycle and how it behaves in each phase in a given context is known, interpreted and
analyzed through the use of a survey of depression, anxiety and stress (DASS), a subjective happiness
scale, Borg test, physical test, Harvard step and level of participation with a class by class record,
which allowed collecting valuable information that reveals the main influences on the physical
performance and psychological well-being of each participant. Furthermore, a non-experimental
quantitative methodology was used as the research design, which allowed quantifying, comparing
and analyzing the data and results of the participants. According to the DASS test, in the menstrual
phase, the levels of depression, anxiety and stress were higher. On the other hand, the subjective
happiness test showed that in the ovulatory phase the adolescents felt happier. In conclusion,
according to the psychological and physical tests performed, there is variation within the different
phases of the menstrual cycle; however, in the Borg scale and the Harvard test there was no significant
difference.

Keywords: menstrual cycle, perception, physical performance, level of participation, psychological
well being.
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INTRODUCCION

El ciclo menstrual (CM) esta presente a lo largo de 35 a 40 afios en la vida de la mujer, desde
su menarquia hasta la menopausia, donde la mayoria de ellas experimentan diversos sintomas fisicos
y emocionales que pueden afectar aspectos importantes de su experiencia de vida, sobre todo en la
adolescencia. Pese a que las mujeres son aproximadamente la mitad de la poblacion mundial, el ciclo
menstrual es un tema poco estudiado sobre todo en el &mbito de la educacion, es por esto por lo que
nace el cuestionamiento de la poca consideracion existente en el aula respeto al ciclo menstrual, desde
las vivencias de las estudiantes.

Desde una perspectiva docente en la clase de educacion fisica, se observa poca participacion
y motivacion desde el género femenino, justificada por diferentes sintomas relacionados con el CM.
Dicha experiencia refleja el escaso conocimiento de los profesores de educacion fisica relacionados
con el tema ya que, generalmente la solucion es dejar que la estudiante no participe de la clase,
tampoco se profundiza en el ciclo menstrual y mucho menos en las necesidades de las adolescentes.
Es por esto, que nace nuestra investigacion, para dar un primer paso a tomar en cuenta el CM y tener
en consideracion las necesidades de las mujeres en las clases de educacion fisica, generando un
ambiente igualitario entre alumnos y alumnas evitando la desercion de la actividad fisica. En la
investigacion, se abordan distintas variables, en primer lugar, el bienestar psicolégico, el constructo
que expresa el sentir y el pensar del ser humano. En segundo lugar, la recuperacion cardiovascular,
que es la capacidad de recuperar la frecuencia cardiaca post ejercicio intenso o mas rapido posible
Y, por ultimo, el nivel de participacion dentro de las clases de educacion fisica, que se puede definir
como el actuar en un acto o actividad determinada.

El estudio se divide en cinco capitulos, los cuales desarrollan distintas ideas para un mejor
entendimiento del estudio. EIl primer capitulo trata sobre la problematica que se va a investigar,
describiendo los objetivos y, también, la hipotesis que se plantea para la realizacion del estudio.

En el segundo capitulo se definen detalladamente las variables a estudiar dentro de la
investigacion, ademas de clarificar en qué consiste el CM y las herramientas que se utilizan para la
obtencion de resultados.

El tercer capitulo del informe se centra en el tipo de investigacion que se desarrolla, asi mismo
se describe la poblacion y la muestra a estudiar, para la medicion se aplicaron distintos instrumentos
para la recopilacion de datos en las diferentes fases del CM. En la variable psicol6gica se utilizan dos
test, el primero es una escala de depresidn, ansiedad y estrés (depression, anxiety, and stress scale-
DASS) y el segundo es un test de felicidad subjetiva. En la capacidad de recuperacidn cardiovascular
se utilizé el test del escalon de Harvard (Resistencia aerdbica) y la escala de Borg (percepcion del
esfuerzo). Para medir el nivel de participacion se considerd la asistencia del test del escalén de
Harvard, ya que, fueron parte de las clases de educacién fisica.

El cuarto capitulo se basa en los resultados y analisis de los datos obtenidos con los test ya
nombrados. Mientras que, en el Gltimo capitulo se discute dicha informacion para asi saber si la
hip6tesis planteada se cumple o no.



CAPITULO I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

11 Planteamiento del problema

Por vivencias empiricas durante la practica profesional, como docentes en formacion se
presenciaron muchos casos de alumnas que, por dolores menstruales tuvieron que disminuir su
intensidad de trabajo o evitar hacer ejercicios que aumentan esta sensacion. Presenciando un descenso
de participacion en clases de educacion fisica (EFI), ya que, las estudiantes no demuestran un
bienestar dptimo a nivel emocional para realizar las actividades. Es por esto que, se especula que
existe influencia en el bienestar psicoldgico, ya que, las estudiantes comunican su malestar de manera
desganada. Por otro lado, las adolescentes durante las clases comunican su bajo desempefio y
dificultad para realizar ciertas actividades fisicas, se sospecha que es consecuencia de los cambios
hormonales durante las distintas fases del ciclo menstrual. Generalmente, en las situaciones
mencionadas, los docentes a cargo autorizan a la adolescente a tomar apuntes en un costado de la
clase, quedando excluida de las actividades practicas.

Existe el debate por adoptar una posicion de afirmar o no el efecto del ciclo menstrual (CM)
en la actividad fisica. Desde las experiencias de los docentes de educacidn fisica se evidencia una
disminucidn en la participacion de parte de las estudiantes, sobre todo, durante la menstruacién, como
se menciond anteriormente las adolescentes por malestares fisicos o por incomodidad prefieren no
realizar la clase, siendo este, un problema cotidiano y repetitivo en el tiempo. Son escasos los estudios
que hablan sobre si influye o no el ciclo menstrual en la clase de educacion fisica, en efecto el CM en
general es poco estudiado, por lo tanto, es escaso el conocimiento que se tiene al respecto. De hecho
en Chile solo se encontré un documento que orienta a los docentes “Guia de salud menstrual”,
documento creado por el colectivo escuela la tribu (2022) en conjunto el ministerio de salud y el
ministerio de la mujer y equidad de género, este documento es una guia para profesionales que
trabajan con nifias y adolescentes, una de sus muchas recomendaciones habla de generar investigacion
y difusién sobre salud menstrual, debido a que el ambito reproductivo ha sido el mas estudiado en las
mujeres, sin embargo, existe escasez de estudios sobre el ciclo menstrual en adolescentes.

Desde esta investigacion se busca obtener una base para aclarar si tiene o no influencia las
distintas fases del ciclo menstrual el ciclo menstrual, en el ambito fisico, psicol6gico y nivel de
participacion de las adolescentes en las clases de educacién fisica. Tres aspectos gque son relevantes
para nuestra investigacion y estan estrechamente relacionados.

1.2 Pregunta de investigacion

El cuestionamiento que motiva a la elaboracion del estudio nace de las experiencias durante
las clases de educacién fisica, principalmente por la poca participacion de las alumnas y una baja en
su rendimiento como también en su estado de &nimo, dependiendo de la fase de su ciclo menstrual,
dichas vivencias se comienzan a observar a la edad aproximada de 12 afios, por lo que, se considera
un rango promedio de estudio para buscar resultados e identificar la influencia que surge ante nuestra
problematica.



En relacion con la problematica que se encontro se plantea la siguiente pregunta ¢ Influye el
ciclo menstrual en sus distintas fases en el bienestar psicoldgico, capacidad de recuperacion
cardiovascular y nivel de participacion en clases de educacion fisica a las alumnas de 13 a 18 afios?

1.3 Justificacion de la investigacion

Las jovenes pasan gran parte o la mayoria de su jornada en el centro educativo, por lo que, la
promocion de la actividad fisica dentro de las clases de educacion fisica es de gran importancia,
puesto que, su participacion regular proporciona multiples beneficios a la salud como la mejora de la
condicion fisica cardiovascular, mejora la salud dsea y brinda un mayor bienestar psicolégico, por
consecuencia, nos encontraremos con adultas mas activas y felices.

Dicho lo anterior, para nuestra investigacion tenemos tres objetos de estudio que
consideramos relevantes. Primero, el bienestar psicologico: “estado de la persona cuyas condiciones
fisicas y mentales le proporcionan un sentimiento de satisfaccion y tranquilidad” (Oxford Languages,
2023), por lo que, se busca indagar sobre cdmo se sienten las alumnas en la clase de educacion fisica
en relacion a la fase de su ciclo menstrual, analizando los resultados obtenidos con respecto a cada
fase, considerando también cudl es la que mas influye de manera tanto positiva como negativa en las
estudiantes a la hora de practicar actividad fisica. En segundo lugar, se centra en la capacidad de
recuperacion cardiovascular, medida por la frecuencia cardiaca (FC). “La recuperacion de la
frecuencia cardiaca (RFC) es la diferencia de frecuencia cardiaca en el umbral de esfuerzo, medida
en un periodo fijo (generalmente un minuto) tras el cese de la actividad fisica” (Quiles, 2011).

Es por esto el interés en esta variable, ya que nos importa saber si la RFC de las alumnas varia
segun las distintas fases del CM. En tercer lugar, esta el bajo nivel de participacion que presentan las
estudiantes ante las clases de educacion fisica. Una encuesta de Salud Europea (2020) dice que el 54
% de las adolescentes a partir de los 15 afios en Espafia no practica actividad fisica. Asimismo,
Gonzalo de la Banda, P. (2022) se centra en un grupo especial que tiene poca adherencia a la actividad
fisica, que son las adolescentes, ella propone un entrenamiento segin su ciclo menstrual debido a que
se ajustara a las necesidades fisiol6gicas del momento. Para complementar nuestra investigacion,
también se tiene un enfoque social acerca del ciclo menstrual, ya que este puede otorgar un sentido
de pertenencia como dice Pérez, J. & Merino, M. (2019) implica algo que se comparte a nivel
comunitario, es decir, es un tema que nos interesa a todos, puesto que sucede en todas las familias,
aungue algunas personas lo sigan considerando un tema tab( dentro de la sociedad.

Es relevante tener en cuenta que los cambios que pueda provocar el ciclo menstrual en las
adolescentes estd vagamente estudiado y su influencia en la participacion de las clases de educacion
fisica (Gonzalo de la banda, 2022). Dicho esto, es importante indagar aun mas en cémo se sienten las
estudiantes durante todo su ciclo y asi se pueda llegar a un plan de trabajo dptimo para que las mujeres
adolescentes menstruantes se puedan desenvolver de mejor manera en las clases de educacién fisica.
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1.4 Objetivos.
1.4.1 Objetivo general.

- Analizar las influencias de las distintas fases del ciclo menstrual en el bienestar psicoldgico,
capacidad de recuperacion cardiovascular y en el nivel de participacion en adolescentes de 13 a 18
afios.

1.4.2 Obijetivo especifico

- Comparar el bienestar psicolégico en cada fase del ciclo menstrual, si éste es percibido
negativa o positivamente por las alumnas.

- Comparar la capacidad de recuperacién cardiovascular de las alumnas en cada fase del ciclo
menstrual, si aumenta o disminuye dentro de las clases de educacion fisica.

- Comparar la participacién de las estudiantes en clases de educacion fisica durante las fases
del ciclo menstrual.

1.5 Hipotesis
- Hipotesis:

Existe influencia de las distintas fases del ciclo menstrual en el bienestar psicolégico,
capacidad de recuperacion cardiovascular y el nivel de participacion en las clases de educacion fisica
en las adolescentes de 13 a 18 afios.

- Hipdtesis Nula:

No existe influencia de las distintas fases del ciclo menstrual en el bienestar psicolégico,
capacidad de recuperacion cardiovascular y el nivel de participacion en las clases de educacion fisica
en las adolescentes de 13 a 18 afios.
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Capitulo I1I. MARCO TEORICO

En la siguiente investigacion se busca comparar la influencia, en sus distintas fases, que tiene
el ciclo menstrual en las adolescentes durante las clases de educacion fisica. Entiéndase como
adolescencia segun la Organizacion mundial de la salud “la fase de la nifiez a la adultez, desde los 10
a los 19 afios, donde se presenta un gran desarrollo fisico, psicoldgico y social” (OMS, 2022). La
investigacion se realiza con adolescentes de 13 a 18 afios y las variables a estudiar son: bienestar
psicolégico, capacidad de recuperacion cardiovascular y nivel de participacion en las clases de
educacion fisica.

-> Ciclo menstrual

Para introducir el siguiente tema se inicia con la descripcion del ciclo menstrual (CM), para
aclarar los cambios que ocurren dentro de este proceso. La autora McLaughlin (2022), aclara los
conceptos; CM, menstruacion (el sangrado), las hormonas y las fases que componen el CM. Se
produce en ciclos mensuales durante los afios fértiles de la vida de la mujer, excepto durante el
embarazo. La menstruacion empieza en la pubertad (menarquia) y cesa definitivamente con la
menopausia. Por definicion, el primer dia de sangrado se considera el comienzo de cada ciclo
menstrual. El ciclo finaliza justo antes de la siguiente menstruacion. Los ciclos menstruales normales
varian entre 24 y 38 dias. Solo del 10 % al 15 % de las mujeres tienen exactamente ciclos de 28 dias,
mientras que como minimo en el 20 % de las mujeres los ciclos son irregulares, es decir, mas largos
o0 cortos que el intervalo normal. Por lo general, el sangrado menstrual dura de 4 a 8 dias. La sangre
menstrual, a diferencia de la sangre que brota de una herida, no forma coagulos, a menos que el
sangrado sea muy intenso. Afiadiendo a esto, Casla (2020) especifica que la menstruacion es una
hemorragia vaginal compuesta por sangre, tejido endometrial procedente de la descamacion y fluido
vaginal (agua, aminodcidos, vitaminas, entre otros) que se origina en el Gtero cuando el évulo
expulsado del ovario para ser fecundado no llega a ser fertilizado. Este proceso fisiol6gico, del que
la pérdida sanguinea es la parte mas evidente, va acompafiado de la descamacién del endometrio
(capa mucosa que recubre las paredes del Utero) a partir del descenso del nivel de las hormonas
ovaricas endogenas.

La estimulacién hormonal comienza en la hipofisis produciendo las hormonas luteinizantes
(LH) y foliculoestimulantes (FSH), las que promueven la ovulacién y estimulan a los ovarios para
producir estrdgenos y progesterona, dichas hormonas estimulan el Gtero y las mamas para prepararse
para una posible fecundacion.

McLaughlin (2022) describe tres fases del ciclo menstrual:
- Folicular (antes de la liberacion del évulo)

- Ovulatoria (liberacion del évulo)
- Lutea (después de la liberacion del 6vulo)

12



e Fase folicular
Figura a: el ciclo menstrual

Para fines de la investigacion esta fase se divide en dos,
dando lugar a la fase menstrual y luego la fase folicular. Esto se
debe al cambio hormonal que sucede, puesto que, durante la
menstruacion los niveles hormonales son minimos, mientras que
terminando este, el nivel hormonal comienza a aumentar.

La fase menstrual o menstruacion, es el inicio de cada

.. ciclo menstrual, esta dura alrededor de 4 a 8 dias donde el nivel

<she hOrmonal esté en sus niveles mas bajos. Durante estos dias algunas

mujeres pueden experimentar calambres abdominales, dolor en la

parte baja de la espalda, mamas hinchadas y doloridas, dolor de

cabeza e irritabilidad. La fase menstrual culmina con el fin del sagrado y el ligero aumento de los
estrogenos.

)
®© E
@

Durante la primera fase del ciclo existe una alta concentracion de prostaglandinas. La mujer
experimenta perturbaciones psicolégicas como apatia, indiferencia, ademas de cansancio, cefalea,
dismenorrea, diarrea, colicos menstruales.

Mientras que a nivel fisioldgico tiene un aumento en la oscilacion de la frecuencia cardiaca,
aumento de la presion arterial y la glucosa en sangre. Debido a la pérdida de sangre, disminuyen los
indices de hemoglobina y, con ello, el transporte de oxigeno.

Es por esto que, Aguilar et al (2017) recomienda realizar trabajo aerdbico y de fuerza, pero a
una baja carga de entrenamiento a una intensidad del 40 - 60 % para mantener el nivel de
entrenamiento adquirido.

La fase folicular comienza inmediatamente después del término del sagrado, esta fase dura
aproximadamente entre 5 a 9 dias, los niveles de estrégenos se elevan rapidamente, dando término a
esta etapa cuando su nivel llega a punto mas alto con las hormonas FSH y LH, cuando esto sucede
ocurre la liberacion del 6vulo y, por ende, marca el inicio de la siguiente fase.

En esta fase ocurre un aumento de los estrogenos y progesterona, puesto que, la mujer se
siente llena de energia teniendo un estado psicoldgico éptimo.

En este caso Aguilar et al (2017) dice que mejora el rendimiento de alta intensidad por
momentos cortos por lo que, recomienda un entrenamiento de fuerza explosiva a una intensidad del

60 - 75 % con un aumento progresivo del nivel de carga.

Durante la fase folicular a las mujeres les ocurre un cambio en su flujo vaginal, el cual se
vuelve mas claro, elastico y resbaladizo, lo que indica que su periodo fértil esta por llegar.
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e [ase ovulatoria

Figura b: aumento tipico de la LH durante un ciclo menstrual

Esta fase dura alrededor de 16 a 32 horas, con el
ER

aumento en la concentracion de hormonas LH y FSH, la
primera estimula la liberacion del 6vulo. En esta etapa
el nivel de estrégeno llega a su punto maximo, mientras
que la progesterona comienza a elevarse.

Niveles de |la hormona

luteinizing hormone

1 2 3 45 6 7 8 9 1011 FEIEE4 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

Dia det ciclo Sea cual sea la duracion del ciclo menstrual de

T lamujer, comtnmente la ovulacion ocurre a la mitad de

este, unos 12 a 16 dias antes del comienzo del siguiente ciclo menstrual. La mujer al estar en periodo

fértil, en la mayoria de los casos, sienten mas libido, en consecuencia, mas atractivas, lo que provoca
una mejora en su autoestima y autopercepcion.

Durante estos dias ocurre un aumento de la T° corporal y la frecuencia respiratoria en reposo,
ante esto, Aguilar et al (2017) recomienda bajar la carga de entrenamiento y trabajar a una intensidad
del 40 - 60 % para asi mantener el nivel de entrenamiento.

Por otro lado, en los Ultimos dias fértiles, antes de comenzar con la ultima fase, los niveles
de estrdgenos estan en su punto mas alto, por lo que, aumenta el VO2 max, como también la fuerza,
la resistencia y la velocidad. Por dicha razén Aguilar et al (2017) recomienda aprovechar y aumentar
la carga de entrenamiento a una intensidad de 75 % y mas.

e Fase l(tea
Figura c: ¢cuéntos dias dura la fase lutea del ciclo menstrual?

o Durante esta fase las concentraciones de las hormonas

oBe: Foetites luteinizante y foliculoestimulante descienden. Ante la

formacién del cuerpo ldteo los niveles de progesterona

e el | : : aumentan. Los niveles de estrdgeno son altos la mayor

A el ue——0——2 parte de esta fase, dichas hormonas provocan un
engrosamiento del endometrio, el cual se prepara para

una posible fecundacion, si esta no sucede el cuerpo

luteo se degenera y deja de producir progesterona, los estrégenos también disminuyen, lo que provoca
el desprendimiento del revestimiento y da origen a la menstruacién (el inicio de un nuevo ciclo

menstrual).

Esta fase también se conoce como premenstrual donde normalmente las mujeres presentan
distintos sintomas dolor de cabeza, estrés, cambios de humor, estrefiimiento, problemas para dormir,
baja autoestima, irritabilidad, nerviosismo, con falta de disposicion, también puede experimentar
dolor abdominal y fatiga muscular. Estos sintomas también se conocen como sindrome premenstrual
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(SPM) (Caraballo, A. 2023). Es por esto que Aguilar et al (2017) recomienda realizar un trabajo de
fuerza a una intensidad baja-media de 40 % - 60 %.

Considerando los cambios descritos anteriormente, cada fase del CM da cuenta que no solo
flucttan las hormonas, sino también en el estado fisico y algunas en su estado de &nimo. Por lo cual,
se eligieron 3 variantes, como son el bienestar psicolégico, la capacidad de recuperacion
cardiovascular y el nivel de participacion.

- Bienestar psicoldgico

Para poder comprender la variable psicolégica debemos esclarecer algunos conceptos,
primeramente, la psicologia se entiende como una “Manera de sentir de un individuo o de una
colectividad" (RAE, 2022). Por lo tanto, se entiende como la percepcion de las personas, en
consecuencia, el bienestar psicolégico compone un bienestar general, integral de los individuos,
puesto que relaciona lo afectivo, cognitivo y fisico, se trata de la valoracion subjetiva que tienen las
personas, reflejando satisfaccion, no de forma pasajera sino de forma estable, aunque también existen
aspectos transitorios dentro del bienestar psicoldgico, estados donde puede variar este bienestar
(Carmen et al., 2000). Un aspecto transitorio que afecta el bienestar psicoldgico son las emociones y
el estado de animo.

Entiéndase que el estado de &nimo es un estado general desde el que interactuamos con el
mundo exterior y, a diferencia de la emocion, no esta relacionado con un evento especifico, sino que
esta influenciado por una confluencia de factores tanto internos como externos. El estado de 4nimo
esta intimamente relacionado con las emociones ya que éstas le afectan. Las emociones son estados
mentales espontaneos y subjetivos, frecuentemente acompafiados de una experiencia organica
(fisioldgica y endocrina), que se producen cuando influencias internas (bioguimicas y psicoldgicas)
interaccionan con influencias externas (del medio ambiente). Este parafraseo corresponde a Beedie
et al (2011, citado en Ocampo 2017). Durante el ciclo menstrual se presentan variadas fluctuaciones
hormonales, contribuyendo de diferentes maneras en el estado de animo y emociones de las
estudiantes por lo tanto intervienen en el bienestar psicoldgico transitoriamente. Moreno y Jauregui
(2021) dicen que, debido a los cambios hormonales producidos durante el ciclo menstrual, muchas
mujeres padecen sintomas fisicos y psicolégicos como dolor de pecho, acné, migrafia, irritabilidad,
ansiedad, estado de &nimo depresivo, cambios en el apetito. Estos sintomas suelen ocurrir durante la
fase lGtea, dias previos a la menstruacién, en la que los niveles de estrogenos estdn mas disminuidos
y las concentraciones de progesterona son mayores.

Entendiendo los conceptos mencionados anteriormente se investiga la influencia de las
distintas fases del ciclo menstrual en el &mbito psicol6gico de las alumnas en las clases de educacion
fisica registrando las distintas percepciones de bienestar, de esta forma comparar las variaciones
existentes a través de distintos test. Con todo lo mencionado deducimos que el ciclo menstrual esta
directamente relacionado con el bienestar psicoldgico de las adolescentes, un estudio de Huerta (2000,
p.53) afirma que los cambios en el estado de animo, las alteraciones en el comportamiento y la funcion
social fueron significativamente mas frecuentes en las adolescentes (49.8%) que en las mujeres
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adultas (34.4%), en consecuencia los y las docentes debiesen poner atenciéon a estos cambios
hormonales recurrentes durante el ciclo menstrual en sus estudiantes, ya que la mujer, por el solo
hecho de pertenecer al sexo femenino, tiene mas riesgo de experimentar con mayor frecuencia
sintomas de depresion y ansiedad, alterando la estabilidad del bienestar psicologico en las
adolescentes.

- Capacidad de recuperacion cardiovascular

En segundo lugar, se mide la capacidad de recuperacion cardiovascular que es un marcador
de recuperacion post esfuerzo (Cano-montoya et al, 2016), este se calcula tomando las pulsaciones al
acabar el esfuerzo y justo un minuto después (Marti, 2022), la diferencia de pulsaciones nos ayuda a
evaluar la condicion aerdbica de forma répida y sencilla, donde Gonzalez & Achiard (2015) lo
describen como la capacidad del sistema circulatorio y respiratorio de suministrar oxigeno a los
musculos y otros 6rganos durante la actividad fisica permitiendo tolerar el esfuerzo, siendo el maximo
representante de la capacidad aerébica el VO2max.

Marti (2022) recomienda tomarla luego de varios entrenamientos puesto que, no todos los
dias el cuerpo se recupera de la misma manera.

Por los cambios hormonales que las mujeres tienen durante su ciclo menstrual, se busca
estudiar si este influye dentro de su recuperacion cardiovascular y si esta varia dentro de las distintas
fases del ciclo. Dicho esto, Konovalova, E. (2013) dice que “para poder entender la complejidad de
la relacion “ciclo menstrual —rendimiento deportivo”, se requiere estudiarla desde varios enfoques.
Muchos autores coinciden en la importancia de profundizar los estudios sobre las diversas
particularidades de la funcion menstrual de las deportistas, para una mejor planificacion del proceso
de entrenamiento deportivo, con el fin de poder combinar, exitosamente, todas sus victorias
deportivas. Continuando en la misma linea Vrubliovskiy (2003, como se cit6 en Konovalova, 2013)
dice que el entrenador necesita saber cuél es la duracién del ciclo menstrual de sus deportistas, puesto
que, de esta manera, se puede calcular el nimero de dias méas éptimo para la capacidad de trabajo
durante el afio y programar mejor el proceso de entrenamiento durante el periodo.

Una investigacion de Sokolova (2003 como se citdé en Konovalova, 2013), realizada con 47
voleibolistas y basquetbolistas de 19 — 20 afios de edad, encontrd que el 85% de las deportistas sufre
el descenso en la capacidad de trabajo durante las fases premenstrual y menstrual, debido a los
cambios hormonales, al 11 % de las deportistas le ocurre lo contrario, aumentando su capacidad de
trabajo, mientras que, solo al 4 % de las deportistas mantiene su estado funcional. Guijarro et al
durante el 2009 estudiaron la percepcién del esfuerzo fisico durante el ciclo menstrual con futbolistas
espafiolas de élite y se encontré que durante la fase menstrual la percepcion de las deportistas es
negativa ante las pruebas fisicas.
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Complementando a lo anterior, Aguilar et al (2017) dicen que:

“las fases del ciclo se caracterizan por distintas diferencias tanto fisiolégicas como psicolégicas
y, éstas marcan pautas de trabajo fisico especifico para una mejor asimilacion de las cargas de
entrenamiento. Es importante que las entidades encargadas de la direccion de la actividad fisica
y del entrenamiento deportivo femenino conozcan e implementen estas bases ya que
contribuyen a una mejor capacidad de recuperacion cardiovascular y con ello a una mejora en
el estilo de vida de las mujeres dedicadas a la actividad fisica”.

También dentro de la literatura, podemos destacar el estudio de Arango, A. Castafio, E. Gallo,
C. Otalvaro, J (2019), realizado en Rionegro - Antioquia, con una metodologia cualitativa en una
muestra de 100 mujeres en edades de 18 a 30 afios del Cross Gym de municipio de marinilla
(Antioquia), demostrando sus capacidades fisicas, estado de &nimo, relaciones interpersonales y su
relacion con el entorno en general, lo cual permite evidenciar:

Al realizar trabajos aerébicos se produce una leve fatiga esto debido a que los niveles de
progesterona se encuentran bajos. (...) A nivel emocional las mujeres sienten una mejoria en su
estado de animo debido a la liberaciéon de endorfinas con lo cual mejora las relaciones
interpersonales y su entorno en general. (...) nos afirman un mayor estado de relajacién sin
sintomas de ansiedad. (...), se observo que las usuarias al estar en su ovulacion cuando
realizaban movimientos isométricos en los musculos obtenian una mejor ejecucién en cuanto a
la fuerza. (Arango et al., 2019, p. 55)

Por otro lado, un estudio en Baja California con una metodologia cuantitativa en una muestra
de 22 mujeres estudiantes demuestra lo contrario con Aburto, J. Gil, I. Vega, V. Calleja, J (2021). Lo
cual genera contradiccion ya que evidencian que:

En cada visita realizaron una prueba de salto vertical y una de resistencia aerébica. Mediante
un test de Friedman de muestras relacionadas, no se encontraron diferencias en el salto vertical
(...)ni en laresistencia aerdbica (...) entre las diferentes fases del ciclo menstrual. Los resultados
demuestran que el ciclo menstrual no mejora ni empeora el desempefio fisico de mujeres
jévenes eumenorreicas. (Aburto et al., 2021, p. 1)

Como podemos observar existen estudios que arrojan distintas conclusiones, lo cual nos lleva
arealizar esta investigacién para saber si realmente existe una influencia significativa en las diferentes
fases del ciclo menstrual dentro de las clases de educacion fisica.

- Nivel de participacion

Para continuar con la ultima variable, la participacion se entiende como “accion y efecto de
participar” (RAE, 2022), es decir, tomar parte de algo. Por lo tanto, el objetivo para esta variable es
comparar si la participacion en las clases de educacién fisica disminuye o aumenta segin su fase del
ciclo menstrual. Dentro de las clases estudiantes rechazaban la actividad fisica por encontrarse en su
periodo menstrual. Segin Moreno et al (2006) a partir de los 13 afios las mujeres rechazan los trabajos
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de resistencia, potencia, etc. Ademas, comenta que la inhibicion deportiva de la mujer se puede
relacionar con la menstruacion y sus sintomas negativos vinculados con el aparato reproductor
femenino.

Para complementar Beltran et al (2017) realizaron un estudio en Espafia con 206 estudiantes
de tercero y cuarto de secundaria obligatoria para analizar las diferencias segun género en el tiempo
empleado por adolescentes en actividades sedentarias, actividad fisica ligera, moderada y vigorosa.
Y, tal estudio, dice que las mujeres tienen mayor preferencia a las actividades sedentarias antes,
durante y después del colegio, mientras que, los nifios prefieren las actividades vigorosas.

Por otro lado, es importante mencionar que la organizacion de naciones unidas (ONU, 2019)
dice que la menstruacion es una causa de exclusion y discriminacién a las mujeres, teniendo adn
prejuicios y tables acerca de esta. En esta misma linea, Armant (2019) declara que existen culturas
donde no se habla del ciclo menstrual y, en otras, se hace con asco. Esto limita a un aprendizaje
optimo sobre el ciclo menstrual de la mujer y, en consecuencia, las nifias se acomplejan y avergiienzan
sobre su propia menstruacion y, en algunos casos, desisten de participar de la clase de educacion
fisica por miedo a mancharse.
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Capitulo 11l. MARCO METODOLOGICO

3.1 Paradigma

Primeramente, seglin Saldafa (2019) explica que el paradigma es un supuesto colectivo de
las creencias y actitudes en una época que proporciona al ser humano un modelo o una manera de ver
el mundo, de situarse y actuar en é€l.

Considerando la existencia de los distintos paradigmas (positivista, interpretativo, critico,
holistico, etc), la presente investigacion corresponde al positivista, Miranda y Ortiz (2020) explican
que, se caracteriza por conseguir un alto interés por la comprobacion del conocimiento a través de las
predicciones, ya que, lo importante es plantearse una serie de hipétesis como predecir que algo
sucedera de tal forma, para luego verificarlo o comprobarlo.

Un ejemplo de esto puede ser que cuando hay una tormenta, existe una gran probabilidad de
que llueva, la prediccion puede darse facilmente.

El positivismo acepta como Unico conocimiento valido el conocimiento verificable y visible,
por lo que no acepta margenes para otra perspectiva, de otros procedimientos metodolégicos y otros
tipos de conocimientos de interpretacion de la realidad, por lo que realmente importa es la
cuantificacion y nuevas hipoétesis para construir una teoria, todo fundamentado en el conocimiento
cuantitativo. Se lleva a la conexidn con la hip6tesis de que el ciclo menstrual si influye en las clases
de educacion fisica y en sus diferentes variables, con una prediccidn que es cuantificable a traves de
cada test utilizado. Para comprobar cada informacion se utilizan adolescentes que voluntariamente
contribuyen para participar en cada uno de estos test, y en base a sus resultados se verifica la hipotesis.

3.2 Enfoque

La investigacion es de caracter cuantitativo, y el autor Kerlinger (2002, citado en Sanchez,
2019) lo describe como sucesos medibles (esto es, que se les puede asignar un nimero, como por
ejemplo: nimero de hijos, edad, peso, estatura, aceleracion, masa, nivel de hemoglobina, cociente
intelectual, entre otros) a través de la utilizacion de técnicas estadisticas para el andlisis de los datos
recogidos, su propésito mas importante radica en la descripcidn, explicacion, prediccién y control
objetivo de sus causas y la prediccion de su ocurrencia a partir del descubrimiento de las mismas,
fundamentando sus conclusiones sobre el uso riguroso de la métrica o cuantificacion, tanto de la
recoleccidn de sus resultados como de su procesamiento, analisis e interpretacion, a través del método
hipotético-deductivo.

El paradigma tiene un enfoque cuantitativo, ya que, el presente escrito es observable y
medible, porque se estudia el bienestar psicoldgico, capacidad de recuperacion cardiovascular y el
nivel de participacion a través de instrumentos que generan resultados cuantificados y medibles para
ser procesados e interpretados.
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3.3 Tipo de investigacion

El escrito se caracteriza por clasificarse en dos tipos. El primero es una investigacion
descriptiva, ya que se describen las diferentes fases del ciclo menstrual y se estudia el bienestar
psicolégico, la capacidad de recuperacion cardiovascular y la participacion en las clases de educacion
fisica por cada fase, una independiente de la otra. Y, en segundo lugar, es una investigacion
comparativa, puesto que, se comparan los resultados de las variables para saber las variaciones que
tienen dentro de las distintas fases del ciclo menstrual (Maureira & Flores, 2018). Para conocer mejor
cada una de las variables del estudio, se describe con la informacion més pertinente y clara, con el fin
de que sea facil de comprender. Esta recopilacion junto con los test es comparada en las diferentes
fases del ciclo menstrual, de esa manera es posible analizar la influencia del CM en las distintas
variables, en adolescentes de 13 a 18 afios.

3.4 Disefio de investigacion

El disefio de la investigacion es de caracter cuantitativo no experimental, debido a que no se
manipula ninguna variable. Se observa cémo se presentan y se relacionan las variables en un contexto
natural, sin alterar nada (Maureira & Flores, 2018). Longitudinal, de panel “se caracteriza por realizar
un seguimiento a los mismos sujetos de estudio por un largo periodo de tiempo, esto permite ver la
evolucion de caracteristicas y variables observadas” (Monjaras et al., 2019). En la intervencién de
los instrumentos evaluativos de las diferentes variables se observa y registra los resultados de los
mismos sujetos en todos los instrumentos por un prolongado tiempo, esta evolucion de caracteristicas
se ve reflejada una vez hechas las intervenciones post resultados.

3.5 Poblacion y muestra

La poblacion segn Arias et al (2016) “es un conjunto de casos, definido, limitado y accesible
que formar3 el referente para la eleccion de la muestra”, en este caso se utiliza al colegio San Marcos
de Macul que brinda una poblacion de 1.000 estudiantes de pre-kinder a cuarto medio. Mientras que,
la muestra, definida por la universidad nacional evangélica (UNEV, 2019) “como el conjunto de casos
extraidos de la poblacion, seleccionados por algin método racional” son adolescentes de entre 13 a
18 afios que ya hayan tenido su menarquia. Para este estudio se evalu6 a un total de 66 estudiantes
mujeres entre octavo y tercero medio que cumplieran con los criterios de inclusién, en este caso: 7
adolescentes de octavo, 14 de primero medio, 27 de segundo medio y, por Gltimo, 18 estudiantes de
tercero medio.

La muestra se escogi6 con un criterio de conveniencia, puesto que, son los cursos de los
cuales los y las estudiantes en formacion profesional en pedagogia que realizan esta investigacion
ayudan y/o acomparfian a impartir las clases de educacion fisica, lo cual, también, permite medir la
participacion de manera mas precisa. También se escogieron a las estudiantes que hayan sido
autorizadas por sus apoderados a participar del estudio.
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3.6 Procedimiento

A continuacion, se describe lo realizado para recopilar los datos de la muestra de la

investigacion, desde los permisos aprobados por el comité ético hasta la realizacién de los test, el
procedimiento en primera instancia se iba a efectuar en dos meses considerando dos ciclos
menstruales, pero por el acotado plazo se realizaron modificaciones para llevarla a cabo en un mes,
solo un ciclo menstrual.

La maxima autoridad del establecimiento, en este caso el rector leyd y firmé un
consentimiento informado aceptando la realizacion del estudio en el centro educativo (Anexo
VI).

Las estudiantes que participaron del estudio y sus apoderados leyeron y firmaron una
autorizacion, en la que se detallé en qué consistia su participacion.

Se solicitd un registro de su ciclo menstrual a través de la aplicacién “Flo”, la que ayudo a
monitorear los distintos sintomas presentados y las fechas de las fases del ciclo (Anexo V).

Se registré la participacion en las clases de educacion fisica, el docente del establecimiento
fue quien llevo el registro de la participacion en clases con la lista de las estudiantes, ademas
de registrar la particion en el test de escalén de Harvard por la profesora encargada.

Se realizaron intervenciones por curso con el objetivo de informar y aclarar dudas sobre el
ciclo menstrual.

En la Gltima semana del mes se solicitd a las estudiantes una captura de pantalla de su
aplicacion “Flo” para analizar y comparar datos como su calendario y fechas de su ciclo
menstrual.

Desde la primera hasta la cuarta semana de noviembre se realizo el test de Harvard junto a la
escala de Borg, estos se tomaron una vez por semana en el horario de clases de las estudiantes,
se observd y se anoto la participacion durante estas.

En paralelo al test fisico respondieron a los test psicoldgicos DASS y la escala de felicidad
subjetiva, esto con la ayuda de los registros de la aplicacion “Flo”, simultaneamente se
recolectaron los datos obtenidos (Anexo | y I1).

En la Gltima parte del procedimiento se comparan los datos obtenidos utilizando gréaficos
realizados en Excel, donde se encuentran todas las fases a estudiar del ciclo, fase menstrual,
folicular, ovulacion y latea, en todos los test se consideraron estos cuatros momentos del mes,
menos para el nivel de participacidn, en este solo fueron consideradas las fases folicular y
lUtea.
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3.7 Instrumento
Test Psicoldgicos
Para poder analizar el bienestar psicoldgico utilizaremos 3 instrumento diferentes:

Escala de depresion, ansiedad y estrés (depression, anxiety, and stress scale- DASS)
especificamente la version abreviada del instrumento DASS - 21 (Anexo I): Se utiliza principalmente
para “situaciones en que se necesite realizar una aplicacion del test mas breve. Esta ultima ha sido
traducida y validada en poblacion hispana” (Daza et al, 2002) es un instrumento disefiado para evaluar
los sintomas de depresion, ansiedad y estrés en los Gltimos 7 dias, el cual consta de tres subescalas y
proporciona una evaluacion cuantitativa de los estados emocionales.

Se escogid esta escala producto de distintas investigaciones, las cuales sefialan que, en
consecuencia, a los cambios hormonales producidos durante el ciclo menstrual, muchas mujeres
padecen de sintomas fisicos y psicoldgicos incluyendo sintomas asociados a la ansiedad y estados de
animo depresivos (Moreno y Jauregui, 2021). Por consiguiente, son consideradas la depresion, la
ansiedad y el estrés como factores que influyen en el bienestar psicolégico.

Escala de felicidad subjetiva (Anexo 11): Esta escala, en congruencia con los postulados
tedricos ya mencionados, mide la felicidad subjetiva, de caracter global o individual mediante
enunciados en los que la persona se evalla a si mismo (dos items) o se compara con quienes le rodean
(dos items) (Bazarra, 2020) el objetivo de utilizar esta escala es generar un contraste con el
instrumento DASS-21, empleando ambas escalas durante la fase lutea, fase folicular y fase ovulatoria.

Escala de Borg: (Anexo Il1): Mide el esfuerzo percibido por el individuo al realizar
gjercicio. Esta escala brinda criterios para efectuar ajustes a la intensidad de un ejercicio, y asi
pronosticar y dictaminar las diferentes intensidades del ejercicio en los deportes y en la rehabilitacion
médica (Borg, 1982).

El concepto de esfuerzo percibido es una valoracion subjetiva que indica la opinién del
sujeto respecto a la intensidad del trabajo realizado. El sujeto que realiza el ejercicio debe designar
un namero, del 1 al 10, para representar la sensacion subjetiva de la cantidad de trabajo desempefiado.
La escala es un instrumento importante dentro del &mbito de desempefio humano, en donde
normalmente no es lo relevante lo que hace el individuo sino, mas bien, lo que siente que hace.

Test fisico (Escalon de Harvard) (Anexo 1V):

Posteriormente, para conocer la influencia que el ciclo menstrual tiene en la capacidad de
recuperacién cardiovascular en la etapa escolar, se aplicara el test del escalén de Harvard. Descrito
por Ramos (2022) el test de Harvard también Ilamado Step Test cuyo objetivo es medir la capacidad
aerdbica y consiste en subir y bajar un escalén de 50 cm de altura (hombre) o 45¢cm de altura (mujer)
por un tiempo de 5min, con una frecuencia de 30 ciclos por minuto para hombres y 24 ciclos por
minuto para mujeres. Es importante recalcar que un ciclo es considerado si la estudiante sube el
escalon y coloca ambos pies y extiende las piernas manteniendo la espalda recta, para luego bajar y
regresar al punto de partida. La principal norma es mantener un ritmo constante ya que, si el ejecutante
se demora por 10 segundos 0 mas, el test finaliza. El test se realiza una vez a la semana durante la
clase de educacion fisica del mes de noviembre.
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Se escogio este test en primer lugar por su poca duracion y bajo impacto a las estudiantes,
ya que se efectuard repetidamente durante un mes, ademas, es un test genérico que puede ser aplicado
a cualquier edad, en segundo lugar, el test se realizara en la unidad de acondicionamiento fisico del
colegio San Marcos. El objetivo es analizar si la capacidad de recuperacion cardiovascular tiene
alguna variacién durante el ciclo menstrual, para estudiar si esto tiene algun efecto en los niveles de
participacion.

Aplicacion Flo (Anexo V)

Para la realizacion de nuestra investigacion nos ayudaremos de una aplicacion llamada “Flo”.
Una aplicacién es un programa disefiado para ser ejecutado en teléfonos, tablets y otros dispositivos
moviles, que permiten al usuario realizar actividades profesionales, acceder a servicios, mantenerse
informado, entre otro universo de posibilidades (Flo health, 2010). Flo es una calculadora del ciclo
menstrual, que realiza predicciones de las distintas fases del ciclo con inteligencia artificial (1A) en
la investigacion la aplicacién permitira que las estudiantes tengan un seguimiento de su periodo y
ovulacion para que conozcan mas sobre su cuerpo, donde podran registrar su estado de animo y
niveles de energia dependiendo del dia del ciclo en que se encuentren, para que junto a estos datos
puedan responder los test psicoldgicos.

Flo es una aplicacion que ayuda a registrar de forma sencilla cada fase del ciclo menstrual.
Calculando el periodo de cada mujer hace predicciones precisas y fiables de la menstruacion,
ovulacién y los dias fértiles mediante el aprendizaje automatico. Introduciendo tus dias fértiles en el
calendario programa recordatorios del ciclo menstrual, registra los estados de animo y los sintomas y
toma el control total de las diferentes fases.

Flo permite:

- Programar recordatorios y recibir notificaciones de tu periodo, ovulacién, anticonceptivos y
otras pildoras.

- Mantener un historial de los_ciclos y la historia de los sintomas para analizar en graficos.

- Gestionar un estilo de vida: horas de suefio, consumo de agua, actividad fisica, etc.

- Sincronizar tus datos con otras aplicaciones.

- Tener la posibilidad de ir controlando el embarazo o ir recibiendo informacién segun las
semanas en que estamos.

Niveles de participacion (Registro clase a clase)

En cuanto al instrumento que se utiliza para analizar los niveles de participacion en las clases
de educacion fisica, el profesor realiza un registro clase a clase.
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3.8 Consideraciones éticas

La asociacion médica mundial ha promulgado la declaracion de Helsinki como una propuesta
de principios éticos para investigacion médica en seres humanos, incluida la investigacion de material
humano y de informacion identificable (WMA, 2023)

- Elinvestigador evalu6 debidamente las tres variantes indicadas dentro del informe.

- El investigador supervis6 y monitoreo el desarrollo de la evaluacion fisica con el fin de
minimizar riesgos de lesion.

- Elinvestigador priorizo en todo momento el bienestar del participante.

- Seutiliz6 el mismo protocolo para cada sujeto en la muestra.

- El apoderado de cada sujeto leyd y firm6 un consentimiento informado que la participacién
es voluntaria.

- Cada consentimiento explica con claridad los objetivos, métodos, riesgos, etc.

- La autoridad del establecimiento ley6 y firmé los consentimientos informados para la
realizacion del estudio en el establecimiento.
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CAPITULO IV. RESULTADOS

Escala de depresion, ansiedad y estrés (depression, anxiety, and stress scale- DASS)

Depresion

Ansiedad Estrés

5-6 depresion leve
7-10 depresién moderada
11-13 depresién severa

14 o0 mas, depresién
extremadamente severa

4 ansiedad leve 8-9 estrés leve

5-7 ansiedad moderada 10-12 estrés moderado

8-9 ansiedad severa 13-16 estrés severo
10 o mas, ansiedad 17 o mas, estrés
extremadamente severa extremadamente severo

En cuatro ocasiones 64 estudiantes respondieron al test DASS-21, primero durante las fases
de menstruacion, segundo fase folicular (se consideré el periodo entre el término de
menstruacion y el periodo de ovulacion), tercero ovulacion (considerandose el rango de dos
dias antes y dos dias después del dia de la ovulacién y cuarto fase lutea, estos fueron los

resultados:

Depresion (DASS 21)

14

13

12

11

10

Puntos de corte

B Menstruacion

B Folicular
Ovulacion
Lutea
Moderada
Moderada Moderada
Leve

Fases

Figura 1: Depresion

Fuente Elaboracion propia
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Ansiedad (DASS 21)

10 T

9__

Severa

Moderada Moderada
6 + Moderada

Punto de corte

Fases

Figura 2: Ansiedad

Fuente: Elaboracion propia

Estrés (DASS 21)

17
16
15
14
13 Moderado

12

Punto de corte

11 Maoderado

Moderado

10

Leve

Fases

Figura 3: Estrés

Fuente: Elaboracion propia

B Menstruaci
B Folicular
Ovulacion

Lutea

on

B Menstruacion

I Folicular
Ovulatoria

Lutea
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Test de felicidad subjetiva

En cuatro ocasiones 64 estudiantes respondieron al test de felicidad subjetiva, primero
durante las fases de menstruacion, segundo fase folicular (se consideré el periodo entre el
término de menstruacion y el periodo de ovulacién), tercero ovulacion (considerandose el
rango de dos dias antes y dos dias después del dia de la ovulacién y cuarto fase lutea. Los
indicadores que fueron considerados son del 1 al 7, describiendo de muy poco feliz a muy
feliz, estos fueron los resultados:

Test de felicidad subjetiva

Puntaje del 1 al 7

7 B Menstruacion
B Folicular
6 Ovulatoria
Lutea
5
5

Fases

Figura 4: Test de felicidad subjetiva

Fuente: Elaboracién propia

27



Escala de Borg; Para la percepcion de esfuerzo

e Laescala de Borg fue utilizada al momento de realizar el test del escalon de Harvard, se contd
con la participacion de 59 nifas, considerando 4 fases, primero durante las fases de
menstruacion, segundo fase folicular (se consider6 el periodo entre el término de
menstruacion y el periodo de ovulacion), tercero ovulacion (considerandose el rango de dos
dias antes y dos dias después del dia de la ovulacion y cuarto fase lutea.

Valor Denominacion % Contraccion voluntaria
Maxima
T
0 Nada en absoluto 0
0,5 Muy, muy débil (casi ausente)
1 Muy débil 10%
2 Débil 20%
3 Moderado 30%
4 Moderado + 40%
5 Fuerte 50%
6 Fuerte + 60%
7 Muy fuerte 70%
8 Muy, muy fuerte 80%
9 Extremadamente fuerte 90%
10 Maximo 100%

Método Largo; Puntuacién (IAC)

Puntuacién (IAC) Clasificacion
Menos de 55 Muy pobre
56-64 Pobre
65-79 Promedio
80-89 Bueno
Mayor de 90 Excelente
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Escala de Borg

10,0

9,0

8,0

7,0

6,0

5,0

Puntaje del 1 al 10

4,0
3,0
2,0

1,0

fases.

B Menstruacion
B Folicular
Ovulacién

Lutea

6,6

Fases

Figura 5: Escala de Borg

Fuente: Instituto de Salud Publica - Gobierno de Chile

Test de escalon de Harvard - Método largo

Se cont6 con la participacion de 59 nifias, considerando 4 fases, primero durante las
fases de menstruacion, segundo fase folicular (se consider6 el periodo entre el término de
menstruacion y el periodo de ovulacion), tercero ovulacién (considerandose el rango de dos
dias antes y dos dias después del dia de la ovulacién y cuarto fase litea. En cada fase podemos
apreciar una variacién minima en cuanto a los resultados, lo cual nos da indicios de que
respecto a la recuperacion cardiovascular no se presentan efectos significativos dentro de las
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Test de Harvard

100,0 — B Menstruacion
B Folicular
Bueno Ovulacion
75,0 + Bueno Litea
()
<
=
0 50,0 +
[v)
m
1=
3
a
25,0 +
0,0

Fases

Figura 6: Test de Harvard
Fuente: Elaboracién propia

Nivel de participacion

e SeRegistro la participacién de 66 estudiantes, se consideraron dos grandes fases para el nivel
de participacion, fase folicular (desde el dia uno de la menstruacion hasta la ovulacion) en
donde participaron 47 estudiantes y fase lUtea (dia después de la ovulacién y Gltimo dia del
ciclo) en donde también se registrd una participacién de 47 estudiantes.

Las 19 estudiantes restantes dentro de la participacién no pudieron ser registradas por temas
de anticonceptivos gque no permitian distinguir sus fases especificamente o por inasistencia
al centro educativo.

La cantidad de participacion de las estudiantes no fue precisa en cada uno de los test, por lo
gue hubo casos en donde no todas participaron las veces que se contemplaron al principio, y
no se tuvo el tiempo para tomar los test de forma individual debido a la duracion del estudio,
pero al ser test independientes uno del otro, no existe ninguna consecuencia en la fiabilidad
de los test.
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CAPITULO V. CONCLUSION

5.1 Discusion

El estudio se dividio en dos grandes apartados, primero un apartado psicol6gico y, segundo,
un apartado fisico. En primer lugar, Castro (2022) explica que durante la menstruacion (primera fase
del CM) ocurre una disminucion de estrégenos y progesterona, las cuales inciden en el apetito sexual
y en la tension e irritabilidad respectivamente, lo que concuerda con el primer test psicol6gico
realizado, donde se observa una variacion significativa durante este periodo en los niveles de
depresion, ansiedad y estrés, a diferencia de la fase ovulatoria, donde los niveles de estrégenos estan
en su punto mas alto y la progesterona comienza su ascenso, por ende, las mujeres, en este caso, las
adolescentes se pueden sentir mas llenas de energia como dice Aguilar et al (2017), en consecuencia,
su percepcién cambia. Ahora bien, los cambios mas significativos se observan dentro de la depresion
y el estrés, en ansiedad, la fluctuacion no es tan significativa, puesto que, las adolescentes estan en
un periodo de muchos cambios, recordando que el rango de edad inicial de la investigacion es de 13
afios, por lo que, las estudiantes recién podrian estar asimilando sus cambios hormonales y fisicos.

En segundo lugar, se encuentra el test de felicidad subjetiva (figura 4), en contraste con la
situacion anterior, en la fase menstrual, las adolescentes se sienten menos felices y en la fase
ovulatoria aumenta su percepcion de la felicidad. Se considera que la actitud en la fase ovulatoria
aumenta dentro de las clases, gracias a su estado animico. Ya que las nifias mostraron mas
participacion y mayor bienestar en los resultados de los test.

En tercer lugar, se encuentra la escala de Borg, se observa que la fase ovulatoria sigue en el
punto mas favorable para las alumnas, teniendo la puntuacion mas baja en el test de percepcién del
esfuerzo, es decir, las estudiantes sintieron que les costé menos la realizacidn del test fisico durante
esta fase, mientras que se evidencié un cambio en la fase donde presentaban mayor dificultad y se
observa que fue en la fase l0tea , esto puede relacionarse con el SPM que se experimenta durante este
periodo como lo describe Carballo (2023).

En cuarto lugar, se observan los resultados del test fisico, que fue el test del escalon de
Harvard, que se caracteriza por ser de resistencia y recuperacion cardiovascular, la variacién entre las
diferentes fases es significativa, pero no al nivel que esperdbamos al principio, ya que, en todas estas,
las adolescentes promedian un mismo rango de trabajo (bueno). No obstante, se puede ver que en las
fases que mejor les fue a nivel de resistencia es en la fase folicular donde los niveles hormonales estan
en ascenso y las adolescentes estdn mas dispuestas al trabajo y su rendimiento mejora, seguin Aguilar
et al (2017), ademas de la fase litea en donde se recomienda el entrenamiento de resistencia, aungue
a un bajo nivel de intensidad, por lo que, el test podria ser un trabajo apto, esto al no necesitar un
mayor esfuerzo ni es de gran impacto, mientras que, ya en la etapa menstrual se puede considerar
gjercicios de esfuerzo minimo, esto debido a caracteristicas como; la disminucion del hierro,
sangrado, aumento de la FC, sensacion de debilidad y cansancio, por lo que, son recomendables
sesiones cortas de ejercicio en donde no se consume mucho oxigeno, como lo puede ser una caminata,
estiramientos, yoga, etc.

Finalmente, el nivel de participacion, el cual efectivamente, afecta a todos los puntos anteriores,
ya que, dependiendo de su bienestar psicoldgico, percepcion del esfuerzo y rendimiento fisico, la
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alumna participa o no de la clase de educacion fisica. Por lo cual, se puede observar en la figura 7
que el nivel de participacion de las dos grandes fases (se integran las 4 en aquellas dos; desde la
menstruacion hasta la ovulacion se considera folicular, y por otro lado la fase lutea) estan igualadas,
por lo que si estan presentes durante la clase, pero no participan en las actividades por consecuencia
de su bienestar psicolégico.

Dentro de las limitaciones del estudio fue que no se cont6 con el tiempo suficiente para poder
realizar un estudio mas profundo ni comparar dos ciclos menstruales completos, puesto que, existia
inasistencia de parte de las estudiantes que podrian no ser por lo sintomas del CM. Ademas, de que
la disposicion de algunas alumnas no fue la adecuada a la hora de contestar las encuestas o las escalas
de percepcion, ya sea, por pudor con respecto al tema o simplemente porque no les interesaba ser
parte de nuestra investigacion

5.2 Conclusién

Para nuestra investigacion se lograron los objetivos especificos propuestos, los cuales eran
comparar 3 variables en las distintas fases del CM. Se puede observar que dentro de la variable
psicolégica si varia e influye el ciclo menstrual, ya que, la percepcion de las adolescentes va
fluctuando significativamente durante una fase a otra.

Por otro lado, en la variable fisica se observa que el cambio no es significativo, en
consecuencia, el ciclo menstrual, influye en menor medida dentro de la cualidad de resistencia
cardiovascular de las estudiantes. Pero si la percepcidn del esfuerzo fisico y la condicién psicolédgica
en la disposicion de las clases de educacion fisica. Observamos la igualdad de asistencia en las dos
grandes fases, donde si estuvieron en la clase, pero por temas de bienestar psicoldgico o percepcion
del esfuerzo desertaron de la actividad.

Para finalizar, la hipdtesis propuesta se cumple a nivel psicoldgico afectando negativamente
el CM en algunas fases como lo son la menstrual y la lUtea en comparacion a la ovulatoria y folicular,
es decir, el ciclo menstrual solo influye en la percepcion del esfuerzo realizado y el estado animico,
mas aln, no en la capacidad de recuperacion cardiovascular de las adolescentes.

Se recomienda ampliar la muestra a distintos colegios de otras comunas para observar el nivel
de participacién porque en el centro educacional donde se realizé la investigacidn, aunque las
estudiantes quisieran desistir de la actividad, el protocolo de la clase no se los permitia exceptuando
si tenian justificativo médico. También, se recomienda evaluar otras cualidades fisicas como, por
ejemplo, la fuerza y/o la velocidad ya que, el test realizado puede no generar gran esfuerzo, ademas,
al ser de resistencia puede tener una mejor adaptacion fisica.

Por dltimo, contar con méas tiempo para el estudio y asi alcanzar a analizar mas ciclos
menstruales en una misma persona, puesto que, no todos los ciclos son iguales.
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ANEXOS

Anexo |: Escala de depresion, ansiedad y estrés (depression, anxiety, and stress scale- DASS)

Modo de correccién: el DASS-21 posee tres subescalas, Depresion (items: 3, 5, 10, 13,
16, 17 y 21), Ansiedad (items: 2, 4,7, 9, 15, 19 y 20) y Estrés (items: 1, 6, 8, 11, 12, 14
y 18). Para evaluar cada subescala por separado, se deben sumar las puntuaciones de los
items correspondientes a cada una. Pueden obtenerse un indicador general de sintomas
emocionales sumando las puntuaciones de todos los items.

Interpretacién: a mayor puntuacién general, mayor grado de sintomatologia.

Puntos de corte cominmente utilizados:

Depresion:

5-6 depresion leve

7-10 depresién moderada

11-13 depresion severa

14 0 mds, depresion extremadamente severa.

Ansiedad:

4 ansiedad leve

5-7 ansiedad moderada

8-9 ansiedad severa

10 o mads, ansiedad extremadamente severa.

Estrés:

8-9 estrés leve

10-12 estrés moderado

13-16 estrés severo

17 o mads, estrés extremadamente severo.
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Anexo II: Escala de felicidad Subjetiva

Escala De Felicidad Subjetiva
(Lyubomirsky&Lepper, 1999)

INSTRUCCIONES

A continuacion se presenta una serie de afirmaciones o preguntas, después de leer
cada una, dé su opinion marcando claramente el nimero de la escala que usted piensa que
lo/a describe mejor. Complete este inventario de acuerdo con sus propios sentimientos, no
en funcion de como usted cree que la “mayoria de la gente” lo haria. No hay respuestas
correctas o incorrectas: solo se quiere conocer su opinion.

1. En general, me considero

|Pocofeliz|l‘2|3l4‘5|6| 7,Muyfeliz|

2. En comparacion con la mayoria de mis iguales, me considero

|Pocofeliz‘l|2|3:4|5|6| 7|Muyfeliz|

3. Algunas personas son muy felices en general. Disfrutan de la vida independientemente
de lo que suceda, sacan el maximo provecho de todo.
(Hasta qué punto lo describe esta caracterizacion?

Pocofeliz’ 1 ‘ 2]314‘5|6| 7lMuyfeliz

4. Por término general, algunas personas no son muy felices. Aunque no se encuentran
deprimidas, nunca parecen estar tan felices como podrian.
(Hasta qué punto lo describe esta caracterizacion?

Pocofelizl 1 I 2]3:4|5|6| 7|Muyfeliz
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Anexo Ill: Escala de Percepcion de esfuerzo de Borg

TABLA N°1: ESCALA DE BORG (CR-10) PARA LA PERCEPCION DE ESFUERZO

Nivel indicador Valor Denominacién 9% contraccion voluntaria
maxima

0 Nada en absoluto 0%

0,5 Muy, muy débil (casi ausente)
1 Muy débil 10%
2 Débil 20%
3 Moderado 30%
4 Moderado + 40%
5 Fuerte 50%
6 Fuerte + 60%
7 Muy fuerte 70%
8 Muy, muy fuerte 80%
9 Extremadamente fuerte 90%
10 Maximo 100%
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Anexo 1V: Test de Escalon de Harvard

Escalén de Harvard

Test del escalon de Harvard : O también llamado Step Test cuyo objetivo
es medir la capacidad aerébica maxima y consiste en subir y bajar un
escalén de 50cm de altura(hombre) 0 45cm de altura(mujer) por un tiempo
de 5min, con una frecuencia de 30 ciclos por minuto para hombres y 24
ciclos por minuto para mujeres. Este test puede ser aplicado con la ayuda
de un metrénomo para llevar el ritmo de las cadencias, siendo 96 conteos/
minuto para mujeres y 120 conteos/minuto para varones.Es importante
recalcar que un ciclo es considerado si el paciente sube el escalén y
coloca ambos pies y extiende las piernas manteniendo la espalda recta,
para luego bajar y regresar al punto de partida. La principal norma es
mantener un ritmo constante ya que, si el ejecutante se demora por 10
segundos o mas, el test finaliza.
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P1: Al minuto de finalizar la prueba
P2: A los dos minutos de finalizar la prueba
P3: A los tres minutos de finalizar la prueba

Para medir el resultado, existen dos métodos: el primero mediante la

toma de pulso en tres ocasiones de 30segundos cada una. A

continuacién, se detalla el proceso.

Reemplazar datos en la siguiente ecuacion:

(Duracién del ejercicio x 100) / (2 x (P1 + P2 + P3))

La segunda forma es la simplificada, haciendo la toma unica de pulso al

minuto de finalizar el test.

Reemplazar datos en la siguiente ecuacion:

(Duracién del ejercicio x 100) / (5,5 x (Pulsaciones))

Método Largo
Puntuacioén (IAC) Clasificacion
Menos de 55 Muy pobre
56 - 64 Pobre
65 -79 Promedio
80 - 89 Bueno
Mayor de 90 Excelente
Método Corto
Puntuacién (IAC) Clasificacién
Menos de40 Pobre
40 - 60 Promedio
60 - 80 Bueno
Sobre de 80 Excelente
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Anexo VI: Carta de autorizacion dirigida a instituciones para seminario de grado

Universidad
Catolica
—

e m Silva Comité Etico

e mm Henriquez Cientifico

CARTA DE AUTORIZACION DIRIGIDA A INSTITUCIONES PARA SEMINARIOS DE

GRADO

Sr Julio Espinosa:

Estimado Rector del colegio San Marcos de Macul, su comunidad ha sido invitada a participar en
el proyecto de seminario de grado “Influencia del ciclo menstrual en el bienestar psicolégico,
rendimiento fisico y el nivel de participacién en las clases de educacién fisica durante sus distintas
fases en adolescentes de 13 a 16 afios” a cargo del docente Maria Teresa Diaz Bustamante, de la
facultad de educacion, Escuela de Ciencias y Tecnologia Educativa, carrera educacién fisica, de la
Universidad Catdlica Silva Henriquez. El objeto de esta carta es brindarle la informacion para
ayudarle a tomar la decision de que su comunidad pueda participar en el presente proyecto de
seminario de grado.

¢De qué se trata el proyecto de seminario de grado?

El principal objetivo de la investigacion es Analizar cémo influyen las fases del ciclo menstrual en el
bienestar psicoldgico, el rendimiento fisico y en el nivel de participacion en adolescentes de 13 a
18 aflos. Ademas, la investigacion se construye desde un enfoque de género, buscando investigar
cuales son las distintas necesidades de las adolescentes durante la clase de educacion fisica de
esta forma evitar una futura desercién en el ambito de la actividad fisica y el deporte.

¢En qué consiste la participacién de su comunidad?

Las estudiantes que participaran de la investigacion deben ser adolescentes que ya hayan
presentado su menarquia. Se decidi6 trabajar con adolescentes entre 13y 16 afios debido a la
desercion existente al deporte en este periodo.

La participacién de las estudiantes sera voluntaria

Las estudiantes interesadas en participar deberan completar junto a sus apoderados la
autorizacion, ninguna estudiante podra participar si no cuenta con esta.

Se solicitara un registro de su ciclo menstrual a través de la aplicacién “flo” la que ayudaré a
monitorear los distintos sintomas presentados y las fechas de las fases del ciclo.

Para registrar la participacion en las clases de educacion fisica, se les solicitara una bitacora de
clase trabajando en conjunto con la profesora del establecimiento la que llevara registro de la
participacién en clases con la lista de las participantes.

Previo a comenzar con la recoleccién de datos se haran intervenciones por cursos en las que
se capacitard a las estudiantes sobre el ciclo menstrual con el objetivo de transmitir conciencia
y compromiso en relacion a la investigacion.

Durante la clase de educacion fisica se realizard el test del escaldn de Harvard, su duracion es
de 5 minutos, consta de subir y bajar un escaldn. El test se realizara una vez a la semana en un
periodo de un mes aproximadamente. Esto dependera del plazo de entrega de la investigacion
paralelo al test fisico, los test psicoldgicos seran enviados por correo a las estudiantes, una vez
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e Desde el segundo mes se comenzaran a aplicar los instrumentos para evaluar el bienestar
psicolégico y rendimiento fisicos, los que seran aplicados dependiendo de las fases del ciclo
menstrual de las estudiantes.

e Se finalizard con la recoleccion de toda la informacién, donde se comparan los registros de las
fases folicular, ovulatoria y lutea.

¢Tiene algun riesgo o beneficio su participacion?

La participacion de su comunidad es voluntaria y no remunerada. No existe ningun riesgo asociado
a su participacion, asi como tampoco alguna retribucién o beneficio directo. Sin embargo, se
espera que su apoyo en este seminario de grado pueda ayudar a la construccién de saberes que
aporten al desarrollo de una educacién mas igualitaria en nuestro pais.

éQué se hara con la informacion de este proyecto de seminario de grado?

Se quiere destacar que los datos publicados en la investigacion seran totalmente anénimos, los
resultados estardn disponible para docencia, en caso de que la informacién se utilice nuevamente,
solo podra hacerse en una investigacion cientifica, que contintde en la misma linea investigativa.

¢A quién puedo contactar para saber mas de este proyecto de seminario de grado?

Si tiene cualquier pregunta acerca de este seminario de grado, puede contactar a Maria Teresa
Dias Bustamante, docente de la facultad de educacion, Escuela de Ciencias y Tecnologia Educativa
de la carrera educacion fisica. Su teléfono es el +56 9 8438 5715 y su email es mdiazbu@ucsh.cl.

Si usted tiene alguna consulta o preocupacién respecto a los derechos de los/las participantes de
este proyecto de seminario de grado, puede contactar al Comité Etico Cientifico de la Universidad
Catdlica  Silva  Henriquez, presidido por Marina Alvarado Cornejo.  Contacto:
eticainvestigacion@ucsh.cl

Si autoriza que su comunidad pueda participar de manera libre y voluntaria en el proyecto de
seminario de grado, complete los siguientes datos:

Autorizo la participacion de mi comunidad educativa.

No autorizo la participacion en el proyecto de seminario de grado.
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