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PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO DE NATACION PARA ASPIRANTES CADETES
DE LA POLICIA NACIONAL ENTRE 17 A 20 ANOS

SWIMMING TRAINING PROPOSAL FOR ASPIRING CADETS OF THE NATIONAL
POLICE BETWEEN 17 AND 20 YEARS OLD

Ricardo David Coronel Pazmifio®, Edwin Marcelo Males Z(iiiga?
Instituto Superior Tecnoldgico con Condicion de Universitario Compu Sur

RESUMEN

El objetivo de esta investigacion es determinar la eficacia de un entrenamiento de natacion planificado
y direccionado a mejorar las marcas de jovenes que estan el proceso de admisién a las filas policiales,
la prueba de los 50 metros estilo croll en piscina es de vital importancia como parte del proceso de
seleccion de las escuelas de la policia nacional del ecuador, razon por la cual quienes desean ingresar:
estudian, se capacitan y entrenan con anterioridad de dos a tres meses para poder aprobar todos los
requerimientos de esta seleccion. De ahi surge la necesidad de elaborar esta propuesta de
entrenamiento de natacion en donde se analizaron, midieron, y evaluaron los avances técnicos de nado
en un grupo seleccionado de aspirantes, se realizd un pre y post test de 50 metros en piscina, los datos
obtenidos en esta prueba nos permiten evaluar la eficacia de esta propuesta de entrenamiento.

PALABRAS CLAVE: Entrenamiento; Estilo libre; Natacion;

ABSTRACT

The objective of this research is to determine the effectiveness of a planned swimming training and
aimed at improving the records of young people who are in the process of admission to the police
ranks, the test of the 50 meters style croll in pool is of vital importance as part of the selection process
of the schools of the national police of Ecuador, Reason why those who wish to enter: study, train and
train two to three months in advance to be able to pass all the requirements of this selection. Hence the
need to develop this swimming training proposal where they analyzed, measured, and evaluated the
technical advances of swimming in a selected group of applicants, a pre and post test of 50 meters in
the pool was carried out, the data obtained in this test allow us to evaluate the effectiveness of this
training proposal.

KEYWORDS: Training; Free style; Swimming

INNDEYV - Innovation & Development Ciencias del Sur ISSN 2773-7640




Revista INNDEV ISSN 2773-7640. Mayo- Agosto 2023 Vol 2, Nam 3, pp 1-7

InnDev

INTRODUCCION

En el presente trabajo investigativo se llevara
a cabo estrategias de analisis y comprension de la
lectura en diferentes sitios web, desarrollando
estrategias para conocer a fondo este caso de
estudio, ademas en los siguientes capitulos se
desarrollara el objetivo del tema, desarrollo con
varias tematicas, recomendaciones, conclusiones
y citas bibliograficas de internet.

La practica de la natacion segun (Gaspar,
2022) puede ser competitiva 0 meramente
recreativa.

La natacién como deporte oficial es uno de los
mas practicados en el mundo actual y desde el
inicio del pasado siglo XX este deporte esta
incluido dentro de las disciplinas que forman
parte del programa de los Juegos Olimpicos.

Pupo &Vera (2009) consideran que: “La
natacion es el arte de sostenerse y avanzar, usando
los brazos y las piernas, sobre o bajo el agua.
Puede realizarse como actividad ladica o como
deporte de competicién”.

El ser humano es un animal terrestre y el
desarrollo de las habilidades y destrezas dentro
del agua necesitan de un aprendizaje y

perfeccionamiento  sisteméatico  atreves de
entrenamientos muy especificos.
En la organizacion de las diferentes

competencias de la natacion se establecen
distancias en piscinas como (50, 100, 200, 400,
800 y 1500 metros).

“En relacion a la manera en la que el nadador
puede desplazarse en un 50 y 100 libres, el
reglamento de natacion establece que, en las
pruebas de estilo libre, el nadador puede nadar
cualquier estilo, excepto en las pruebas de estilos
individual o por equipos, en las que el estilo libre
significa cualquier estilo que no sea espalda,
braza o mariposa” (Gaspar, 2022).

Existen innumerables beneficios en la practica
de la natacion donde se destaca la activacion de la
gran mayoria de los musculos del cuerpo, mejora
la fuerza y la resistencia fisica general y la
estimulacion del desarrollo de varias habilidades
como el equilibrio y la coordinacion de
movimientos, asi como la lateralidad y el tono
muscular.

Otras bondades a destacar que se desarrollan a
quienes practican este deporte son la forma en que
ayuda a relajar y tonificar el cuerpo, el aumento
de la capacidad pulmonar, el fortalecimiento de la

Recibido (Received): 2023/06/02
Aceptado (Acepted): 2023/07/25.

autonomia, estimulacion del crecimiento personal
potenciando la confianza en si mismo, la
seguridad y la buena autoestima.

Desde el punto de vista fisico como
entrenamiento, la natacion tiene ventajas sobre
otros deportes ya que facilita en mayor medida la
quema de grasas en el cuerpo y por consiguiente
la disminucion del peso corporal, por lo que es un
ejercicio ideal para perder peso.

A nivel social la natacion al realizarla en
grupo, favorece las relaciones sociales y la
integracion de individuos funcionalmente
diversos fomentando la practica de ejercicios
fisicos y los hébitos saludables.

Existen cuatro estilos principales en la
natacion olimpica, que estan establecidos en
competencias a nivel mundial y reconocidos por
la Federacion Internacional de Natacion.

El estilo Crol o libre surgié en Australia en
1870 cuando el inglés Jhohn Arthur Turdgen
imitaba los movimientos y técnicas caracteristicas
de nado de los nativos australianos.

En este estilo el nadador se encuentra en
posicién ventral, se alternan movimientos de
brazos similares a las aspas de un molino de
viento y un variado numero de movimientos
alternos de piernas. Este estilo de natacion es el
mas rapido de los cuatro.

El estilo espalda o dorso surge
aproximadamente por el afio 1912, este estilo se
nadaba con brazada doble y patada de bicicleta,
gracias a las modificaciones en la técnica
realizada por algunos nadadores como Tom Scott
en 1960, Vallerey en 1948 o como Kierfer en
1993 el estilo ha ido evolucionando. En este estilo
el nadador se encuentra en posicion dorsal, los
movimientos de brazada y patada al igual que en
el estilo libre son alternados.

El estilo pecho o braza hasta el afio de 1986 se
podian diferencias dos tipos de braza, braza
formal y braza natural por lo que se modifica el
reglamento suprimiendo la prohibicion del
hundimiento de cabeza durante el nado.

Este estilo es el mas antiguo de todos por su
postura y movimientos mas naturales, en este
estilo el nadador se encuentra en posicion ventral
y realiza movimientos simultaneos y simétricos
de brazos y piernas.

“Los hombros y caderas realizan un
movimiento ascendente y descendente que
permite realizar la oxigenacion” (Hernandez,
2020).
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Por ultimo, al explicar el estilo mariposa o
delfin tiene su aparicion en los afios 50, es el estilo
méas moderno y uno de los mas rapidos después
del estilo libre.

En este estilo el nadador se encuentra en
posicion ventral se requiere una perfecta
coordinacion entre extremidades superiores e
inferiores estas Ultimas ejecutan a un movimiento
parecido al aleteo de los delfines de ahi viene su
nombre.

Es de gran importancia en la preparacion fisica
la natacion en la policia a nivel mundial, de ahi
tenemos que en Colombia es un requisito en el
proceso de ingreso, los aspirantes a cadetes deben
dominar los 50 metros libre y 50 metros espalda.

En el &mbito policial existen competencias de
natacion como sudamericanos, panamericanos y
mundiales en donde se demuestra el
entrenamiento y preparacion de los policias en
cada region estimulando su practica y desarrollo
entre los servidores policiales.

Los oficiales de policia deben hacer cumplir la
ley y proteger a las personas de su comunidad. Por
ello, es importante que tengan una preparacion
adecuada tanto a nivel legal y técnico, como
tactico y fisico.

De esta forma, podra realizar sus tareas de
manera eficiente, permanecer seguro en
situaciones de peligro y actuar con rigor y
eficiencia en todo momento.

En este sentido, el conocimiento técnico y las
habilidades son cruciales, pero también lo es el
aspecto fisico.

En su lucha contra la delincuencia, los
agentes de policia pueden vivir circunstancias
verdaderamente exigentes.

Tendran que correr, luchar y afrontar
actividades largas y extenuantes, por lo que es
fundamental estar en buena forma fisica y mental.
S6lo entonces podras cumplir con tu deber y
preservar tu integridad.

Es de gran importancia el entrenamiento fisico
policial, ya que es un proceso mediante el cual, la
técnica de las destrezas policiales, es el factor
determinante en la manifestacion del rendimiento
del policia.

“Pues en este caso el desarrollo de la técnica
del accionar policial realizada en la intervencion
de un conflicto, nos sirven de medio de
entrenamiento en el campo de la Instruccion
Policial para el perfeccionamiento de la accion o
gesto técnico de las destrezas policiales”

Recibido (Received): 2023/06/02
Aceptado (Acepted): 2023/07/25.

(Buquete, 2015).

Dentro de la preparaciéon fisica policial el
estado fisico optimo es determinante, de acuerdo
con lo cita (Valencia, 2022) “la condicion de los
miembros de Fuerzas armadas es fundamental”
por eso el alumno deberd estar sometido
periédicamente a evaluaciones que son las
siguientes:

Primer test: flexiones de cadera o abdominales,
en este test el alumno adopta la posicion cubito
dorsal con flexion de rodillay la planta de los pies
completamente en el piso, los omdplatos se
despegan del piso 45 grados para que las palmas
de las manos se depositen en su totalidad en sus
rodillas, la prueba dura 30 segundos.

Las flexiones para hombres son 32 para
adquirir los 100 puntos de valoracion de la prueba
y en mujeres 28 repeticiones para obtener el
méaximo puntaje de la prueba.

Segundo test: dominadas- hombres en esta
prueba el alumno deberé estar suspendido en la
barra (sin tocar el piso), para seguidamente
flexionar su codo y sobrepasar el mentén sobre la
barra, para retomar la posicién inicial, en esta
prueba el alumno debera realizar 12 flexiones en
la barra para obtener los 100 puntos de la prueba.

Segundo test: suspensién — mujeres en esta
prueba la alumna debe adoptar la posicion inicial
y final flexionando los codos sobrepasando el
mentén sobre la barra, sosteniendo su peso
corporal el mayor tiempo posible, en esta prueba
la alumna debera estar suspendida 25 segundos
para obtener los 100 puntos de la prueba.

Tercer test, test de velocidad en esta prueba el
alumno tiene la opcidn de elegir su partida alta o
baja, tiene que recorrer una distancia de 60 metros
en el menor tiempo posible para hombres es de
7,50 segundos para los obtener 100 puntos y en
mujeres 9,50 segundos para alcanzarlos 100
puntos en esta prueba.

Cuarto test — test de la milla, la posicion inicial
se realiza en partida alta, buscando que el alumno
recorra en el menor tiempo posible una distancia
de 1609 metros, el tiempo para alcanzar los 100
puntos de la prueba en hombres de 6 minutos 40
segundos y en mujeres 8 minutos.

Quinto test — natacion en esta prueba el alumno
deberd nadar una distancia de 50 metros en la
piscina en el menor tiempo posible, para obtener
los 100 puntos de esta prueba el tiempo hombres
es de 50 segundos y en mujeres 55 segundos
(DNE Policia Nacional del Ecuador, 2021).
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De ahi nace la necesidad de tener un adecuado
y planificado entrenamiento para tener el mejor
rendimiento en las pruebas.

“La planificacion y ejecucion de un plan de
entrenamiento constituye una forma de ordenar
los conocimientos e ideas con el objetivo de
organizar y desarrollar las sesiones de
entrenamiento durante la temporada y que éstas
reinan todos los aspectos propios del juego:
tacticos- fisicos- psicoldgicos” (Lopez, 2002).

La practica del entrenamiento fisico para el
desarrollo de la toma de decisiones en la actividad
policial diaria conduce a entender que cuanto mas
entrenado esta el policia, mas se estimulan sus
habilidades y destrezas.

Estas condiciones en el funcionario policial
generan un impacto cognitivo positivo en el
campo de su actuacién, facilitando una mayor
capacidad de respuesta para anticipar y ejecutar
acciones eficaces en las diferentes situaciones que
se presentan.

Estas habilidades se relacionan con la
capacidad que debe tener cada agente policial
para resolver problemas ya que en ello interviene
el razonamiento, el anélisis, la capacidad de
recibir la informacién e interpretar la situacién
para procesar los datos y segun su nivel de
conocimiento tener un mayor nivel de respuesta.

Los policias de acuerdo a su nivel de condicion
fisica y conocimientos de enfrentamiento al delito
seleccionaran una respuesta y la técnica a utilizar,
a partir de alli se define la decision estratégica y
la ejecucién del movimiento programado”
(Oyhandy, 2017).

El entrenamiento fisico de los cadetes que van
a ser parte de la policia nacional en Ecuador es
prioritario debido a que en el entrenamiento se
desarrollan las capacidades fisicas que son
determinantes en sus labores.

“Para realizar tareas fisicamente exigentes de
forma eficaz y con un riesgo reducido de lesiones,
la aptitud fisica relacionada con el rendimiento y
la salud es muy importante para los agentes de
policia” (Diaz, 2021).

Considerando lo que Flores (2021) menciona
“las instituciones de orden publico siempre deben
estar preparadas fisicamente, puesto que, los
requisitos de rigor se encierran en la pro-
actividad, que no es mas que ser diligente en su
accionar diario”, se realiza esta propuesta de
entrenamiento de natacion para aspirantes a
cadetes de la policia.
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Cuanto mas diversificadas y creativas sean
nuestras clases ademas de los recursos didacticos
que se puedan emplear mas cantidad de alumnos
sentirdn que esa es una clase a la que pertenecen,
que les esta dedicada, que pueden aprender y
lograr mejores resultados a partir de su esfuerzo
(SENA, 2015).

MATERIAL Y METODOS

La presente investigacion establece un estudio
de tipo experimental, especificamente un cuasi
experimento donde el grupo objeto de estudio ya
estaba formado con anterioridad.

La investigacion presenta un enfoque mixto
cuanti-cualitativo de corte longitudinal ya que se
analizan datos y cifras de la poblacion objeto de
estudio en dos momentos.

Los estudios experimentales se caracterizan
por aplicar un grupo de estimulos o acciones con
el objetivo de transformar la realidad existente en
los sujetos analizados.

La poblacion objeto de estudio estuvo definida
por 10 aspirantes a cadetes de las escuelas de
policia. Estos aspirantes tienen una edad que
oscila entre los 17 y 19 afios, todos de sexo
masculino y que previamente dominaban la
natacion estilo croll.

En relacion a los métodos cientificos de
investigacion utilizados en el estudio podemos
destacar los métodos de corte tedrico, empiricos y
estadisticos matematicos.

Entre ellos se encuentran el método inductivo-
deductivo, analitico-sintético, histérico ldgico, la
medicion, la observacion y la revision
documental.

RESULTADOS

En este apartado se presenta la planificacién
del programa de ejercicio aplicado al grupo de
cadetes aspirantes que integra la poblacién objeto
de estudio.

De igual forma se dan a conocer los resultados
obtenidos por los aspirantes en el pre y post test
realizados.

Importante a destacar en este analisis es el
estudio y manejo de la estadistica descriptiva en
los resultados para obtener la informacion
necesaria producto de la investigacion.
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Tabla
Propuesta de entrenamiento de natacion para aspirantes a cadetes.
SEMANA 1

EJERCICIOS VOLUMEN INTENSIDAD IMPLEMENTOS
Respiracién 2500 metros R1 R2 tabla
Flotacion
Saltos
Nado estilo crol
Salida desde el partidor

Semana 2
Ejercicios VOLUMEN INTENSIDAD IMPLEMENTOS
Patada libre 3000 metros R2 R3 tabla
Respiracion con brazada Pull boy
Estilo crol
Lanzamientos
Retornos

Semana 3
Ejercicios VOLUMEN INTENSIDAD IMPLEMENTOS
Patada mariposa 4000 metros R2 R3 tabla
Respiracién con pullboy pullboy
Estilo crol
Lanzamientos

Semana 4
Ejercicios VOLUMEN INTENSIDAD IMPLEMENTOS
Patada libre 5000 metros R2 R4 tabla
Patada combinada pull boy
Estilo libre
Estilo espalda

Semana 5
Ejercicios VOLUMEN INTENSIDAD IMPLEMENTOS
Patada lateral 4000 metros R2 R4 pullboy
Respiracion izquierda aletas
Respiracién derecha
Estilo libre paletas

Semana 6
Ejercicios VOLUMEN INTENSIDAD IMPLEMENTOS
Patada combinada 6000 metros R4 aletas
Correccion de brazada paletas
Estilo crol

Semana 7
Ejercicios VOLUMEN INTENSIDAD IMPLEMENTOS
Velocidad 6500 metros R5 R6 arrastre con galones
Estilo crol 10 litros
Estilo espalda
Patada libre

Semana 8
Ejercicios VOLUMEN INTENSIDAD IMPLEMENTOS
Patada combinada 7000 metros R5 R6 sin implementos
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Retornos con patada mariposa
Respiracién cada 5 brazadas

Semana 9
Ejercicios VOLUMEN INTENSIDAD IMPLEMENTOS
Correccidn brazada 5000 metros R4 R5 tabla
Correccién patada pull boy
Correccién retorno paletas
Correccién salida aletas
Estilo crol despacio

Semana 10
Ejercicios VOLUMEN INTENSIDAD IMPLEMENTOS
Pruebas 50 metros 3000 metros R5 R6 sin implementos

Respiracion cada 5 brazadas
Circuitos de velocidad

Nota: La Tabla 1 sustenta el trabajo realizado por los entrenadores durante el entrenamiento aplicado a los aspirantes
durante 10 semanas.

El entrenamiento estuvo enfocado a mejorar en el pre test, post test y la diferencia de tiempo entre una
sus marcas en la prueba de natacién 50 metros prugbay otra. El 3spirante 10 ngré la maygrdisminucién
esilo_libre, se aplicaron  los. principios el 1S con 4 de bt on s e
entrenamiento deportivo. Figura 1

Como se detalla en la tabla se realiz6 una Resultados del pre y post test con una separacion de
correcta relacion entre el trabajo y descanso, el ~ ambas pruebas con 10 semanas de entrenamiento
aumento gradual de la carga y las variaciones
ondulatorias de las cargas; enfocados a la prueba
de 50 metros estilo libre de natacion.

En la planificacion realizada se describen los
implementos y medios deportivos utilizados en
cada semana de entrenamiento al igual que el y I
volumen e intensidad del entrenamiento para cada L
semana de trabajo. ]

N
Tabla 2 &\
Resultados obtenidos en el pre y post test con una Q&?’
separaci(’)n de ambas pruehas caon 50 dias de entrenamiento ?‘:o
PRE POS TIEMPO DE
NOMINA TEST TEST DIFERENCIA PRE TEST mPOS TEST
Aspirante 1 1'03" 44" 19" Nota: en el grafico 1 se representan los valores en
Aspirante 2 1'05" 42" 23" segundos del pre y post test en cada uno de los aspirantes.
Aspirante 3 108" 43" o5n Se puede observar que I_os resultados marcados en color azul
) en el pre test son superiores a los resultados del post test

Aspirante 4 111" 46" 25"
Aspirante 5 112" 38" 34" DISCUSION
Aspirante 6 1'14" 40" 34" .
Aspirante 7 115" a1 3 Ter.uenq,o en cuenta los resultados de Ia
Aspirante 8 117" 39" 38" investigacion coincidimos con lo planteado por

spirante (Proafio, 2013) donde establece a partir de una
Aspirante 9 120 42 38" investigacion realizada al personal del grupo operativo
Aspirante 10 123" 43" 40"  especial (GOE) de la provincia de Tungurahua que al
MEDIA 113" 42" 31" concluir un programa de entrenamiento se produjeron
DESVIACION 06" 2.4" 735+ Mejoras en el rendimiento fisico del personal y el

- - aumento de la eficiencia en el procedimiento laboral
Nota: En la Tabla 2 se registran los valores obtenidos P
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de los policias.

Cualquier incremento en la velocidad o acciones
llevadas a cabo en una prueba de natacién requiere un
incremento proporcional en la fuerza y potencia
muscular aplicadas en el agua y sobre el partidor. De
igual forma se aprecia un incremento sostenido en la
capacidad y eficiencia de los sistemas de produccién
de energia de los entrenados para mantener esos

requerimientos (Voronstov, 2011).

En relacion a esta explicacion sobre el
entrenamiento de la velocidad en las acciones dentro
de la natacion se disefi6 en la propuesta de
entrenamiento ejercicios que potenciaban el desarrollo
de esta capacidad fisica en los aspirantes a cadetes de
la policia.

En la propuesta de planificacion de entrenamiento
se establecieron objetivos de trabajo orientados al
logro del perfeccionamiento de le ejecucion técnica,
del rendimiento fisico, unido a la formacion de valores
en los aspirantes, destacando la importancia del
sacrificio y la disposicion de rendir al maximo de
manera 6ptima en cada momento, tanto dentro del
entrenamiento como en la sociedad en general. Estos
elementos dentro del entrenamiento de los aspirantes
a miembros de la policia fueron destacados por Sabio
(2016).

CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta los resultados de la
investigacion se puede concluir que, al terminar la
planificacion del entrenamiento durante 10 semanas
de trabajo sistematico por parte de entrenadores y
alumnos, se observa en ellos una mejora sustancial en
la disminucion de los tiempos de natacion estilo libre
50 metros en los aspirantes que formaron parte del
estudio.

Unido a lo antes planteado es importante destacar
en la poblacion objeto de estudio una mayor calidad
en la realizacion técnica dentro de las diferentes fases
del ejercicio dentro del agua al terminar las 10
semanas de entrenamiento planificadas.

En particular se observa en ellos una perfeccion en
el ritmo de la brazada, mejor alineacion del pateo,
mayor fluidez de la respiracion dentro del agua entre
otras.

Esta evolucion positiva de los aspirantes durante el
entrenamiento posibilita su adecuado desempefio
dentro de las pruebas de la Policia Nacional del
Ecuador, permitiendo su ingreso y positivo

Recibido (Received): 2023/06/02
Aceptado (Acepted): 2023/07/25.

desempefio en el futuro.
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DEPORTE Y ACTIVIDAD FISICA, IMPACTO SOBRE LA SALUD CARDIOVASCULAR
SPORT AND PHYSICAL ACTIVITY, IMPACT ON CARDIOVASCULAR HEALTH

Oscar Santiago Quelal Paredes?, Nicolas German Coral Reyes 2
Instituto Superior Tecnoldgico con Condicién de Universitario Compu Sur

RESUMEN

El presente trabajo de revision bibliografica pretende examinar el impacto que tienen el deporte y la
actividad fisica sobre la salud cardiovascular, con miras a disminuir la probabilidad de ocurrencia de
patologias de origen cardiaco, metabdlico, respiratorio, entre otros tomando en cuenta que con el pasar
de los afios se ha popularizado el hecho de realizar actividad fisica o la practica de algin deporte en
concreto con mayor influencia en las sociedades desarrolladas, de ahi que se relacione estrechamente
esta actividad con llevar una vida saludable. En este articulo abordaremos especificamente en que
consiste la actividad fisica y el deporte como una practica en post de conseguir un estado de vida
saludable y de bienestar, ademas se trataran los beneficios en concreto que tiene cada una de estas
practicas sobre el cuerpo humano, especificamente sobre el sistema cardiovascular que es uno de los
mas beneficiados a la hora de incluir algun tipo de actividad fisica en el diario vivir. En este articulo
se presentan una serie de investigaciones que hacen evidente los beneficios que el deporte y la actividad
fisica tienen en cuanto a mejorar la calidad de vida de las personas que lo practican. En el ambito
policial se viene practicando constantemente tanto la actividad fisica como el deporte, con el fin de
mejorar el estado fisico de los servidores policiales manteniéndolos activos y capacitados en esta
disciplina en pos de poder cumplir a cabalidad con las exigencias que demanda su profesion.

PALABRAS CLAVE: Deporte, Actividad fisica, Salud cardiovascular

ABSTRACT

The present bibliographical review work aims to examine the impact that sport and physical activity
have on cardiovascular health, with a view to reducing the probability of occurrence of pathologies of
cardiac, metabolic, respiratory origin, among others, taking into account that with the passing of Over
the years, the fact of carrying out physical activity or the practice of a specific sport with greater
influence in developed societies has become popular, hence this activity is closely related to leading a
healthy life. In this article we will specifically address what physical activity and sport consist of as a
practice in order to achieve a state of healthy life and well-being, in addition to the specific benefits
that each of these practices have on the human body, specifically on the cardiovascular system, which
is one of the most benefited when it comes to including some type of physical activity in daily life.
This article presents a series of investigations that make evident the benefits that sport and physical
activity have in terms of improving the quality of life of the people who practice it. In the police field,
both physical activity and sports have been constantly practiced, in order to improve the physical
condition of police officers, keeping them active and trained in this discipline in order to fully comply
with the demands demanded by their profession.

KEYWORDS: Sport, Physical activity, Cardiovascular health.
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INTRODUCCION

Tanto el deporte como la actividad fisica se
encuentran estrechamente vinculados con la salud
del ser humano, es imprescindible que la
poblacion en general cultive el hébito de realizar
actividad fisica o bien cualquier tipo de deporte
ya que estda comprobado que innumerables
enfermedades pueden ser mitigadas con solo
practicar habitos de vida saludable.

Esta recomendacion no sélo incluye una dieta
saludable, sino que debe ser acompafiada con la
practica del ejercicio fisico en todo momento. Por
esta causa hacemos hincapié en este estudio para
profundizar en estos elementos que sumados
todos contribuyen de manera significativa en la
prevencion de una de las afecciones que mas
afectan a personas a nivel mundial, provocando la
muerte cada afio de un por ciento elevado de ellas,
nos referimos a las enfermedades
cardiovasculares “El deporte tiene el poder de
cambiar el mundo. Tiene el poder de inspirar,
tiene el poder de unir a las personas como muy
pocas otras cosas”: Nelson R. Mandela.

La actividad fisica es definida por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como
cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos, con el consiguiente
consumo de energia, hace referencia a todo
movimiento, incluso durante el tiempo de ocio.

Entre las actividades fisicas mas comunes se
puede mencionar la caminata, transportarse en
bicicleta,  practicar  deportes,  participar
actividades recreativas 0 juegos, con cualquier
nivel de capacidad, también ha sido demostrado
que la actividad fisica ayuda a prevenir y
controlar enfermedades no transmisibles como las
cardiacas, accidentes cerebrovasculares,
hipertension arterial, entre otras. Por otra parte se
puede mencionar que la practica deportiva y del
ejercicio fisico ayuda a mantener un peso corporal
saludable, mejora la calidad de vida y el bienestar
individual de las personas (OMS, 2022).

De igual manera la OMS (2020) menciona
que, al menos 5 millones de muertes al afio se
podrian evitar si la poblacion fuera mas activa y
recomienda entre 150 a 300 minutos de actividad
fisica aerdbica de intensidad moderada o vigorosa
por semana para todos los adultos, incluidas las
personas que viven con afecciones cronicas o
discapacidad, y un promedio de 60 minutos al dia
para los nifios y adolescentes.

Aceptado (Acepted): 2023/07/28.

Las estadisticas de la OMS (2020) muestran
que uno de cada cuatro adultos y cuatro de cada
cinco adolescentes no realizan suficiente
actividad fisica. Se estima que, a nivel mundial,
esto cuesta US$54 000 millones en atencion
sanitaria directa y otros US$14 000 millones por
la pérdida de productividad.

La actividad fisica regular es fundamental para
prevenir y ayudar a manejar las cardiopatias, la
diabetes de tipo dos y el cancer, asi como para
reducir los sintomas de la depresion y la ansiedad,
disminuir el deterioro cognitivo, mejorar la
memoria y potenciar la salud cerebral.

En las directrices se alienta a las mujeres a
mantener una actividad fisica regular durante el
embarazo y después del parto. También se
destacan los valiosos beneficios de la actividad
fisica para la salud de las personas con
discapacidad. Como lo menciona Tedros
Adhanom Ghebreyesus (2020) “La actividad
fisica es fundamental para la salud y el bienestar,
ya que puede ayudar a afiadir afios a la vida y vida
a los afios”. Ruediger Krech (2020), Director de
Promocion de la Salud de la Organizacién
Mundial de la Salud, afiadi6 que, “si debes pasar
mucho tiempo sentado, ya sea en el trabajo o0 en
la escuela, debes hacer mas actividad fisica para
contrarrestar  los  efectos  nocivos  del
sedentarismo”.

Bajo este contexto la OMS alienta a los paises
a adoptar directrices a nivel mundial y elaborar
politicas nacionales de salud en apoyo al Plan de
accién mundial sobre actividad fisica 2018-2030,
el mismo que fue acordado por los lideres
mundiales de la salud 71. @ Asamblea Mundial de
la Salud en 2018 con el objetivo de reducir la
inactividad fisica en un 15% para 2030 (OMS,
2020).

En el Ecuador, entre el 2018 y 2021 se
registraron 91271 defunciones por
complicaciones cardiovasculares, de los cuales el
53 % fueron de sexo masculino, entre las
enfermedades causantes de estos decesos se
encuentran el infarto, otras enfermedades
cardiacas, entre ellas las cerebrovasculares y
renales, la hipertension en diversas formas, la
insuficiencia cardiaca y los accidentes vasculares.
Evitar el impacto de estas patologias es posible.
Existen acciones que pueden ayudar a prevenirlas
y entre ellas destaca la actividad fisicay el deporte
de forma regular (ESPOL, 2023).
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La practica de deporte es uno de los pilares
para una vida saludable a cualquier edad. Ya sea
salir a correr, dar largos paseos, jugar un partido
de fatbol con los amigos o hacer yoga, practicar
algln deporte te haré estar mas saludable y ayuda
a mantener un buen animo, ademas de
permanecer mas feliz y con més energia gracias a
los beneficios de la actividad fisica. En la
sociedad contemporanea, los trabajos que exigen
una actividad fisica son cada vez mas escasos, por
eso el deporte cobra una mayor importancia.

Un nivel adecuado de actividad fisica reduce el
riesgo de hipertension, cardiopatias coronarias,
accidentes cerebrovasculares, diabetes, cancer de
mama, de colon y depresion en gran parte de la
poblacion. El ejercicio fisico y la actividad
deportiva ayuda a prevenir problemas de salud en
el sistema 0seo y mejora la capacidad funcional
del cuerpo.

Es determinante de igual forma para aumentar
el gasto energético y, por tanto, ayuda a alcanzar
un equilibrio caldrico y un peso saludable. Los
expertos recomiendan realizar 30 minutos de
actividad fisica moderada al dia para asegurar
estos beneficios, por lo que es algo que cualquier
persona puede practicar. No es necesario practicar
deportes de impacto ni de alta intensidad, sino que
un largo paseo o marcha continua a buen ritmo
puede lograr estos objetivos (Martin, 2021).

Mantener una vida activa deportiva permite
una mejora en el sistema cardiovascular. También
favorece un envejecimiento activo con una
mejora tanto de la salud fisica como mental del
individuo (Fernandez, 2019).

En concordancia en el presente estudio se
persigue analizar la actividad fisica y el deporte
como una practica efectiva a favor del estado de
vida saludable y del bienestar del individuo.

DESARROLLO

El Deporte

Al mencionar la palabra deporte revive en
nuestra mente numerosas acciones con

caracteristicas y disciplinas que se han ido
desarrollando a lo largo de la vida y su concepto
ha sido dado por varios autores que se han
dedicado al estudio de esta actividad, tomando en
cuenta que en la actualidad se ha desarrollado una
gran industria que ofrece gran variedad de
disciplinas deportivas, ya sean de distraccion,
espectaculo, pasatiempo entre otros, relacionados
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directamente con el deporte ya sea competitivo o
recreativo.

A continuacion desplegamos distintos puntos
de vista y concepciones del término deporte,
propuestas por diferentes autores.

El deporte es definido como la actividad cuyo
foco principal recae en el esfuerzo fisico, la
habilidad o la coordinacion entre las manos y la
vista, con elementos de competicion, cuyas reglas
y patrones de comportamiento son regidas por
organizaciones 'y que puede hacerse
individualmente o en equipo (Secretaria del
Deporte, 2020).

Paris (1999), citado por Romero Granados
(2001), nos define el deporte como “un conjunto
de subsistemas y realidades, muy diferentes entre
si, pero con dos elementos comunes: la actividad
fisica y el juego” (Altamirano, 2010).

Sanchez Bafiuelos (1992), al definir el término
deporte, vuelve a tener en cuenta, al igual que lo
hiciera anteriormente Cagigal (1959), el aspecto
que hace referencia a la superacion del individuo
respecto a si mismo, definiéndolo, por tanto,
como “toda actividad fisica, que el individuo
asume como esparcimiento y que suponga para él
un cierto compromiso de superacion de metas,
compromiso que en un principio no es necesario
que se establezca méas que con uno mismo”
(Altamirano, 2010).

Romero Granado (2000), define el deporte en
edad escolar como “todas las actividades fisico —
deportivas realizadas con finalidades educativas”.
Este mismo autor (2001), lo define como “toma
de contacto con la habilidad especifica (deporte)
en cualquier contexto (académico, federativo,
etc...), pero respetando las caracteristica
psicoldgicas y pedagdgicas para el desarrollo
global”.

En el 2005, amplia la primera definicion
expuesta, considerando el deporte en edad escolar
como “conjunto de actividades fisico-deportiva
que se desarrolla en horario no lectivo, dirigidas a
la poblacion en edad escolar, y de participacion
voluntaria”. (Altamirano, 2010).

Castejon (2001), aporta una nueva definicion
del deporte bastante amplia en la que tiene cabida
cualquier disciplina deportiva: “actividad fisica
donde la persona elabora y manifiesta un conjunto
de movimientos o un control voluntario de los
movimientos, aprovechando sus caracteristicas
individuales y/o en cooperacion con otro/ s, de
manera que pueda competir consigo mismo, con

Recibido (Received): 2023/06/03
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el medio o contra otro/ s tratando de superar sus
propios limites, asumiendo que existen unas
normas que deben respetarse en todo momento y
que también, en determinadas circunstancias,
puede valerse de algun tipo de material para
practicarlo” (Altamirano, 2010).

Finalmente, queremos resaltar las palabras de
Cérdenas (2007) al afirmar que el deporte dentro
del ambito educativo no tiene como fin que el
alumno aprenda a jugar a toda costa, sino que éste
ha de servir como herramienta para que los
sujetos se desarrollen como seres individuales que
presentan diferencias y, al mismo tiempo, como
seres sociales que se relacionan con su grupo de
iguales mediante el entendimiento y el respeto.
(Altamirano, 2010).

Actividad fisica

La actividad fisica es indispensable para el
mantenimiento de la salud y la prevencion de
enfermedades, puesto que una rutina en forma
regular provee muchos beneficios para la salud ya
sea en el ambito fisioldgico, psicoldgico y social,
aungue en la actualidad todavia sigue presente el
sedentarismo, o incluso parece seguir ganando
terreno.

La actividad fisica es un elemento importante
para poder tener un estilo de vida saludable.
Existen diversos estudios que determinan que
realizar actividad fisica ayuda en la prevencion de
riesgos cardiovasculares, diabetes, enfermedades
cronicas, enfermedades degenerativas, obesidad,
ademaés beneficia en la salud mental como es la
ansiedad, estrés, depresion y mejorando el
autoestima (Barbosa y Urrea, 2018).

La Organizacion Panamericana de la Salud
(OPS) menciona que “La actividad fisica
insuficiente se ha identificado como uno de los
principales factores para la mortalidad global y se
encuentra en aumento en muchos paises.

La actividad fisica regular y adecuada,
incluido cualquier movimiento corporal que
requiera energia, puede reducir el riesgo de
muchas enfermedades y trastornos no
transmisibles, como la hipertension, la
enfermedad coronaria, los accidentes
cerebrovasculares, la diabetes, el cancer de
mama, colon y la depresion” (OPS, 2022).

En este contexto uno de los principales
objetivos de la OPS es reducir la actividad fisica
insuficiente ya que en América Latina y el caribe
los niveles de inactividad fisica han ido en
aumento del 33 % al 39 % entre el 2011 y 2016.

Recibido (Received): 2023/06/03
Aceptado (Acepted): 2023/07/28.

Beneficios de la Actividad fisica

Como lo menciona Rodriguez et al., (2020) las
personas que no practican actividad fisica tienen
a inmiscuirse en vicios de alcohol y tabaco entre
los mas comunes, lo que conlleva a causar
enfermedades, es por ello que la préactica de
actividad fisica promueve un estilo de vida activo
y sano, ademas que favorece de manera positiva
para convertirse en personas activas y capacitadas
para aumentar el control sobre la salud y saber
elegir aquellas opciones que sean beneficiosas
para una vida saludable.

Entre los innumerables beneficios que aporta
la actividad fisica a la salud se encuentra la mejora
del rendimiento cardiovascular puesto que se
producen cambios hemodindmicos, metabdlicos,
neuroldgicos, hormonales y de la funcion
respiratoria, interviniendo en la modificacion de
factores de riesgo cardiovascular como la
prevencion de la primaria y secundaria de la
cardiopatia isquémica.

Si bien la practica regular de actividad fisica
beneficia en gran manera a cada uno de los
sistemas y organos del cuerpo, tiene su principal
beneficio a nivel cardiovascular, regulando la
frecuencia cardiaca y la tension arterial, y
disminuyendo los riesgos de arritmias cardiacas a
través del eficiente funcionamiento del corazon.

Es importante mencionar también que ayuda
en la reduccién de &cido lactico y por ende la
concentracion de colesterol y triglicéridos,
manteniendo un peso corporal saludable ya que
aumenta la capacidad del consumo de grasa como

fuente de energia.
Figura 1
Beneficios de la actividad fisica para la salud
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Nota: Exercise and the heart: the good. The bad and
the ugly. (p. 3), por S. Sharma, A. Merghani y L. Mont.
2015, PubMed.
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Figura 2
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Relacion de la actividad fisica con la prevencién de enfermedades
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Nota: El deporte y el ejercicio como contribuyentes a la salud de las naciones (p.61), por K. M. Khan, A. M.
Thompson, S. N. Blair, J. F. Sallis, K. E. Powell, F. C. Bull y A. E. Bauman, 2012, Elsevier

Salud cardiovascular.

La salud cardiovascular estda enfocada al
optimo funcionamiento del sistema circulatorio y
corazbn a través de la adopcion de habitos
saludables, con una dieta adecuada y la
realizacion tanto de deporte como de actividad
fisica en forma regular, en pos de prevenir que
ocurra 0 se desarrolle cualquier evento
cardiovascular como hipertensién, colesterol
elevado, diabetes, obesidad, entre otros.

Enfermedad cardiovascular

Segun el Instituto Nacional de cancer este tipo
de enfermedad afecta al corazén o los vasos
sanguineos, el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares esta aumentada por una
alimentacion poco saludable, la falta de ejercicio
y la obesidad. Entre las enfermedades mas
comunes estan cardiopatia coronaria,
insuficiencia cardiaca, endocarditis, entre otras
(Instituto Nacional del Cancer, 2016).

La Organizacion Mundial de la Salud
menciona que las enfermedades cardiovasculares
son la principal causa de muerte de personas en el
mundo, cobrando alrededor de 17.9 millones de
vidas cada afio, siendo cuatro de cada cinco
defunciones, personas menores de 70 afios. Entre
los factores de riesgo figuran el consumo de
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tabaco y alcohol, sobrepeso y obesidad.

Para contrarrestar esta probleméatica se ha
demostrado que el abandono en el consumo de
tabaco y alcohol, asi como también la reduccién
en el consumo de sal, aumento en la ingesta de
frutas y verduras y por supuesto la actividad fisica
en forma regular reduce notablemente el riesgo de
sufrir enfermedades cardiovasculares (OMS,
2021).

Impacto de la actividad fisica en la salud

Hoy en dia, alrededor del 60% de la poblacion
mundial realiza el minimo esfuerzo fisico posible
en sus actividades diarias. Este fendmeno impacta
de igual manera en las actividades domésticas y
en la inaccién en tiempos de ocio.

Estos por cientos elevados de inactividad fisica
en la poblacién favorecen el aumento de las
enfermedades cronicas no transmisibles. Sin lugar
a dudas la inactividad fisica representa uno de los
diez principales factores de riesgo de mortalidad
a nivel mundial (Universidad de Guadalajara,
2023).

Nuestro cuerpo estd disefiado para el
movimiento y la actividad, para la produccion y
el consumo de la energia que permite el desarrollo
de las distintas funciones fisiologicas vy
metabdlicas. Numerosas investigaciones
constatan que la actividad fisica practicada de
forma habitual ayuda acombatir factores de
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riesgo como el sedentarismo o el exceso de peso
y, al mismo tiempo, produce diversos efectos
positivos sobre el organismo.

De hecho, no existe ninguna otra estrategia que
produzca tantos y tan importantes efectos
beneficiosos sobre la salud como la actividad
fisico-deportiva, segun afirman los expertos de
la Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte
(Gonzalez, 2018).

Relacion entre la actividad fisica y la salud
cardiovascular

La mortalidad por enfermedad coronaria
cardiaca estd relacionada con pardmetros de
estilos de vida entre los cuales es fundamental el
nivel de actividad fisica.

Las enfermedades cardiovasculares 'y
coronarias suponen, junto con el cancer y los
accidentes de carretera, una de las tres mayores
causas de mortandad en los paises con altos
niveles de renta, y su incidencia ha ido en
aumento en la misma medida en que se rebajaban
las exigencias de actividad fisica en la vida
laboral y se mejoraban los medios de transporte.

La falta de actividad fisica constituye un factor
de riesgo potencialmente modificable que deberia
recibir mayor énfasis en los actuales esfuerzos
para reducir el impacto de la enfermedad
coronaria cardiaca en la sociedad actual (Becerro
y Galiano, 2003).

METODOLOGIA

La metodologia utilizada en el presente estudio
es de tipo descriptiva, con revision de estudios
acerca de la tematica propuesta, lo que permitio
un analisis del impacto que tiene en la salud la
practica del deporte y la actividad fisica.

Se revisaron a detalle cada uno de los articulos
relacionados con la actividad fisica, el deporte y
como este influye en la salud de las personas,
resaltando el impacto que tiene especificamente
en la salud cardiovascular.

Para la realizacion de este estudio se tomd en
cuenta los articulos y publicaciones realizadas
entre 2008 y 2023, dando como resultado un total
de 31 articulos y publicaciones encontrados, de
los cuales se excluyeron aquellos publicados en
idioma diferente al espafiol, resultando objeto de
nuestra revision 22 articulos, ademas se tomo en
cuenta aspectos éticos como normas de citacion y
derechos de autor.

Entre las obras revisadas se encuentran tanto
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publicaciones realizadas por revistas de salud
como publicaciones de organismos
internacionales que velan por la salud de la
poblacion, ademéas de publicaciones realizadas
por instituciones ecuatorianas como es el caso de
la Policia Nacional y la Secretaria del deporte,
cabe mencionar que adicional también fueron
tomadas en cuanta publicaciones de paises
vecinos, lo que permite evidenciar que la
problemética no necesariamente es nacional sino
compartida por la poblacién en general.

Se investigaron trabajos de publicacion
registrados en la base de datos Medline, en la
Biblioteca electronica Cientifica en linea
(SciELO), en Scopus, perteneciente a Elsevier, en
la Revista Cubana, que es una de las revistas de
investigacion cientifica, ademas publicaciones
abiertas como las de la OMS y OPS.

El estudio parte de la identificacion del
problema, este se construye mediante el dialogo
interno de cada uno de los investigadores, para
posteriormente llegar al consenso sobre el
fendmeno a estudiarse, se hace uso del
conocimiento empirico y a la sistematizacion a
través de una tabla de decision.

Posteriormente se definieron el objetivo
general y las teméticas a desarrollarse, para
después detectar, analizar y procesar bibliografia
acertada sobre los mismos.

Debido al interés particular de las instituciones
participantes, se decide mantener en el anonimato
el nombre tanto de las instituciones educativas,
asi como de los principales actores, declarando la
no maleficencia del trabajo investigativo
realizado, se procedié a detectar los factores
socioculturales, econémicos y familiares que
influyen sobre el abandono escolar, asi como sus
principales consecuencias, este trabajo no
pretende dar solucion al problema detectado, sin
embargo aporta al entendimiento general y
sistematico de la problematica desarrollada.

Para llevar a cabo este trabajo se reviso
diferente material bibliografico y cientifico que
permitio explorar la produccion de la comunidad
académica sobre este fendmeno educativo, de
gran preocupacion.

La informacion revisada en sitios web,
revistas, libros y demas, dieron paso a conocer a
mayor profundidad todos los temas relacionados
al tema inicial, como las principales causas y
efectos que promueven el abandono escolar.

Ademas, esta investigacion se fundamento en
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un enfoque cualitativo, que no parte de una
realidad objetiva, sino més bien es edificada
socialmente, por consecuencia de maultiples
construcciones mentales que son modificadas a
través del proceso de estudio, por quienes
participan de la investigacion.

CONCLUSIONES

Esta revision permite que el lector conciba los
variados enfoques y tematicas de la actividad
fisica, adoptando un estilo de vida saludable en
busca de mejorar la calidad de vida y la salud.

Tanto la actividad fisica como el deporte
presentan diferentes beneficios referentes al
optimo estado de salud y prevencion de
enfermedades, desde incrementar la masa
muscular y la densidad mineral 6sea, disminuir el
riesgo de desarrollar hipertension y problemas
cardiovasculares hasta aumentar la fuerza y la
resistencia, en las personas de edad avanzada
aumenta la movilidad.

Lamentablemente tanto a nivel mundial como
a nivel local la adherencia de habitantes a la
practica de algun deporte o actividad fisica es
relativamente baja por lo que se hace obligatorio
el uso de politicas relacionadas con la practica de
la actividad fisica, la prevencion de enfermedades
y promocion de la salud, mediante estrategias que
permitan mejorar el estilo de vida de los
habitantes.

Es indispensable que la actividad fisica sea
fomentada en cada una de las etapas de la vida,
tomando en cuenta la edad, el tiempo y el tipo de
actividad fisica que puede practicar cada persona,
con el fin de prevenir y controlar las
enfermedades cronicas no transmisibles.

Ademas, es importante recalcar que no solo se
debe fomentar la préactica regular de la actividad
fisica y el deporte sino adoptar un estilo de vida
dindmico en el quehacer diario como parte
primordial de la calidad de vida y de un
envejecimiento saludable.

Aungue pueda resultar un tanto complicado el
incluir la actividad fisica diariamente es
importante establecer estrategias como inclusion
familiar, barrial o institucional, fortalecer el
apoyo y motivacion, siempre primando los gustos
deportivos con el fin de generar dependencia y
agrado por la actividad a realizar.

La actividad fisica y el deporte son instrumentos
poderosos y positivos en la promocion de la salud,

Recibido (Received): 2023/06/03
Aceptado (Acepted): 2023/07/28.

toda vez que se incluyen aspectos relacionados
con el ser humano y no solo el espacio fisico
como elemento principal en la promocion de la
salud, ademés de la educacion poblacional, la
misma que debe estar enfocada hacia el beneficio
individual y  colectivo, mediante la
concientizacion en cuanto a la disminucion de
factores de riesgo que aumentan la posibilidad de
adquirir enfermedades cardiovasculares, que a
mediano o largo plazo causan deterioro de la
calidad de vida, llegando incluso a dejar secuelas
irreversibles en las personas
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ENTRENAMIENTO FiSICO DE BAJO IMPACTO PARA EL MANTENIMIENTO Y
MEJORA DE LA CONDICION FISICA EN PACIENTES CON LES: LUPUS
ERITEMATOSO SISTEMICO

LOW-IMPACT PHYSICAL TRAINING FOR THE MAINTENANCE AND
IMPROVEMENT OF PHYSICAL CONDITION IN PATIENTS WITH SLE: SYSTEMIC
LUPUS ERYTHEMATOSUS

Edwin Alexander Granizo Barreto
Instituto Superior Tecnoldgico con Condicidn de Universitario Compu Sur

RESUMEN

El lupus eritematoso sistémico es una enfermedad autoinmune en donde el sistema inmunolégico ataca
al tejido sano del cuerpo, afectando a varios sistemas 0 a uno de ellos. Afecta frecuencia a mujeres en
edad fértil, su prevalencia varia entre 40 a 200 casos por cada 100.000 habitantes. En el Ecuador, segun
OPS en el 2013 el 90% son mujeres, de las cuales el 80% conocen muy poco de su condicion de salud™.
Varios estudios han sugerido que el ejercicio tiene efectos positivos sobre la sintomatologia de esta
enfermedad afirmando que el ejercicio fisico realizado de forma regular a intensidades bajas y
moderadas presenta numerosos beneficios tanto para la salud fisica como la psicoldgica. Todo esto
posibilito la elaboracion de una propuesta de entrenamiento fisico para el mantenimiento y mejora de
la condicién de salud en pacientes con lupus eritematoso sistémico. La propuesta disefiada permitira
en un futuro compartir y socializar en diferentes centros de entrenamiento fisico y terapéutico en donde
radican estos pacientes a nivel de la medicina comunitaria y hospitalaria. Se realizd una encuesta
formada por 6 preguntas con el objetivo de validar la pertinencia e importancia de la propuesta de
gjercicios. La encuesta aplicada aporto opiniones y criterios de médicos, especialistas con méas de 5
afios en la profesion. En la cual los entrevistados indican estar de acuerdo con el plan de entrenamiento
el cual se va a adaptar de acuerdo a la condicion fisica del con el objetivo de no provocar sobrecarga
articular o agotamiento fisico.

PALABRAS CLAVES: Plan de entrenamiento; Ejercicio fisico; Lupus eritematoso sistémic.

ABSTRACT

Systemic lupus erythematosus is an autoimmune disease in which the immune system attacks healthy
tissue in the body, affecting several systems or one of them. It frequently affects women of childbearing
age, its prevalence varies between 40 to 200 cases per 100,000 inhabitants. In Ecuador, according to
PAHO in 2013, 90% are women, of which 80% know very little about their health condition™. Several
studies have suggested that exercise has positive effects on the symptoms of this disease, stating that
regular physical exercise at low and moderate intensities has numerous benefits for both physical and
psychological health. All this made it possible to develop a physical training proposal for the
maintenance and improvement of the health condition in patients with systemic lupus erythematosus.
The designed proposal will allow in the future to share and socialize in different physical and
therapeutic training centers where these patients reside at the community and hospital medicine level.
A survey consisting of 6 questions was carried out with the aim of validating the relevance and
importance of the proposed exercises. The applied survey provided opinions and criteria of doctors,
specialists with more than 5 years in the profession. In which the interviewees indicate that they agree
with the training plan which will be adapted according to the physical condition of the individual in
order not to cause joint overload or physical exhaustion.

KEYWORDS: Training plan, Physical Exercise; Systemic lupus erythematosus
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INTRODUCCION

El lupus eritematoso sistémico (LES) es una
enfermedad autoinmune crénica que ataca a
cualquier parte del cuerpo, existen tres tipos de
lupus: EIl eritematoso cuténeo, el eritematoso
discoide y el eritematoso sistémico, en el cual se
basard la siguiente investigacion (Rodriguez-
Caruncho & Bielsa, 2011); (Salinas, 2010). El
LES es una enfermedad en la que el sistema
inmunolégico ataca a tejido sano del cuerpo,
afectando varios sistemas o uno de ellos como la
piel, articulaciones, rifiones, corazon y pulmones.

Antiguamente y hasta la actualidad en paises
en desarrollo existe la creencia de algunas
personas que por tener ciertas enfermedades
cronicas no se puede realizar actividad fisica que
incluya algdn tipo de esfuerzo fisico. Gracias a los
avances de la ciencia, como mencionan Ibarra &
Lopez, (2018) con una alimentacion adecuada
(Klack, Bonfa, & Borba, 2012) y un correcto plan
de entrenamiento fisico existe la probabilidad que
estas personas incorporen en su rutina diaria estas
actividades.

Estd comprobado cientificamente que la
actividad fisica y el ejercicio disminuyen los
episodios de dolor crénico, mejoran la movilidad
articular y aportan un beneficio psicolégico al
disminuir los niveles de stress en estos pacientes.
Las anteriores afirmaciones permiten demostrar
que todo esto influye directamente en la mejora
de la calidad de vida de quienes sufren de esta
enfermedad psicosomatica (Fernandez-Lopez,
Fernandez-Fidalgo & Cieza, 2010).

El Colegio Americano de Medicina del
Deporte (ACSM) recomienda realizar como
minimo 150 min por semana de ejercicio aerobico
de intensidad moderada a vigoroso. Tomando esta
recomendacion para pacientes con LES un
tratamiento efectivo y no farmacoldgico es la
practica regular de actividad fisica de intensidad
baja a moderada con el fin de evitar dafio
articular, mejorando la capacidad
cardiorrespiratoria y mejorando la resistencia
muscular (Morillas, 2016); (Ayan, Mdufiez, &
Martinez-Lemos, 2018).

“El lupus es una enfermedad autoinmune que
con mayor frecuencia afecta a mujeres en edad
fértil, su prevalencia varia entre 40 a 200 casos
por cada 100.000 habitantes™ (Anilema, 2019).

Se estima que alrededor de cinco millones de
personas a nivel mundial presentan lupus y que
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son diagnosticados mas de 100.000 nuevos casos
cada afo, alrededor de 20.000 personas en Espafia
conviven con esta enfermedad (Ordofiez et al,
2019).

Ordofiez et al (2019) considera que la
prevalencia de esta patologia en la poblacion
general en relacion de la zona afectada, se
presenta entre 4 y 250 casos por cada 100.000
habitantes; en Norteamérica, Asiay en el norte de
Europa afecta a 40 de cada 100.000 habitantes,
con mayor incremento entre la poblacion
afroamericana e hispana.

En México se realizo un estudio el cual reporto
que existe una prevalencia del 0,06%, con una
incidencia de 1.8 a 7.6 casos por 100.000
habitantes por afio de esta enfermedad, la
Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) en
el afio 2013 reporto que en Ecuador el 90% de los
pacientes con lupus son mujeres, de las cuales el
80% conocen muy poco acerca de esta
enfermedad (Ordofiez et al, 2019).

El lupus, es una enfermedad muy compleja
desde el punto de vista clinico, ya que es una
patologia multifactorial que puede involucrar uno
0 mas 6érganos a pesar de que ya no se considera
una enfermedad de rareza clinica (Gémez et al,
2008).

Actualmente se ha convertido en una de las
enfermedades  reumatol6gicas  autoinmunes
sistémicas con mayor probabilidad de diagnostico
precoz, con una evolucion clinica que implica
gran esfuerzo para encontrar un tratamiento
oportuno, debido a que, en la mayoria de los
casos, los resultados finales son decepcionantes,
siendo las infecciones, enfermedades renales y
cardiovasculares las causas mas frecuentes de
morbimortalidad en pacientes con LES (Ordofiez
etal, 2019).

Se describe al ejercicio fisico como una de las
terapias no farmacol6égicas que mayores
beneficios  presenta en  personas con
enfermedades crénicas. En los pacientes con
LES, presenta efectos beneficiosos sobre las
manifestaciones clinicas de esta enfermedad,
siendo la fatiga el principal factor a tener en
cuenta ya que es uno de los sintomas mas
preocupantes que se presenta en esta patologia
(Ayan, Mufiez, & Martinez-Lemos, 2018).

Varios estudios han sugerido que el ejercicio
tiene efectos positivos sobre la sintomatologia de
esta enfermedad afirmando que el ejercicio fisico
realizado de forma regular a intensidades bajas a
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moderadas presenta numerosos beneficios tanto
para la salud fisica, retrasa la mortalidad y el
riesgo de desarrollar enfermedades coronarias
(Ayén, Nufiez, & Martinez-Lemos, 2018).

Majen define a la actividad fisica como
cualquier movimiento corporal en donde
intervienen los  mdasculos  esqueléticos
provocando un gasto energético afiadido al gasto
del metabolismo basal. La actividad fisica se mide
en kcal o kilojulios o consumo de oxigeno o
METS (multiples de metabolismo basal).

Cuando la actividad fisica es planificada,
estructurada y repetitiva estamos hablando de
ejercicio fisico teniendo por objeto la mejora o el
mantenimiento de uno 0 mas componentes de la
forma fisica. El deporte es una actividad fisica
reglamentada y competitiva. Virtualmente, todas
las actividades de acondicionamiento fisico y la
mayoria de los deportes se consideran ejercicio
fisico (Majen et al., 1994 p.100).

La condicion fisica o forma fisica (en inglés
physical fitness) es la capacidad que tiene una
persona para realizar algun tipo de préctica
deportiva o ejercicio fisico, es el resultado de la
medicion global de todas las funciones sistémicas
y estructuras que intervienen en la actividad fisica
(Garcia & Gomez, 2011).

La forma fisica son aquellas habilidades o
caracteristicas que poseen o alcanzan la persona
en relacion a la capacidad de realizar algan tipo
de actividad fisica. Se define como la capacidad
de un individuo de realizar las actividades
cotidianas con fuerza, rapidez, sin fatiga con
energia suficiente para disfrutar de las actividades
de ocio y enfrentar emergencias imprevistas
(Majen et al., 1994 p.100).

La prescripcion de ejercicio fisico (ACSM,
1995) es el proceso por el que se recomienda un
régimen de actividad fisica de manera sistematica
e individual, segun las necesidades y preferencias
con el fin de obtener los mayores beneficios con
los menores riesgos (Hidalgo, 2005).

Segun el American Council on Exercise,
(ACSM) los ejercicios de bajo impacto son
movimientos fluidos que no son agresivos con las
articulaciones. Es decir, los pies estan en contacto
con el piso (o los pedales/las tiras) todo el tiempo.
La caracteristica de este tipo de ejercicios permite
disminuir la presion en zonas como las rodillas, la
cadera y los tobillos (Gonzélez & Merellano-
Navarro 2022).

Los ejercicios de alto impacto, son aquellos
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gue consisten en saltar y realizar movimientos
con fase de vuelo, despegues y apoyos de forma
explosiva. Relacionandolos con los ejercicios de
bajo impacto no es mas dificil simplemente se
trabajan diferentes zonas del cuerpo, pero ambos
tipos de ejercicios proporcionan beneficios
excepcionales para las personas con distintos
niveles de estado fisico (Ticona, 2015, p.22).

Teniendo en cuenta los beneficios
mencionados anteriormente ha surgido la idea de
realizar una investigacion relacionada con el
disefio de una propuesta de entrenamiento fisico
en pacientes con Lupus Eritematoso Sistémico.

Esta propuesta se fundamenta en un tipo de
entrenamiento continuo de intensidad baja y
moderada (MICT, moderate intensity circuit
training por sus siglas en inglés) con la finalidad
de mejorar la condicidn fisica y de salud de los
pacientes con esta enfermedad (Enriquez-del
Castillo et al., 2018).

Un aspecto importante a observar al disefiar

este plan es la “posibilidad de contrarrestar el
sedentarismo y de esta manera readaptar las

conductas sociales de estas personas” (Cristi-
Montero., et al 2015)

Disefiar un plan de entrenamiento fisico
dirigido a pacientes con LES (lupus eritematoso
sistémico) permitird mejorar las capacidades
fisicas, mentales y psicoldgicas de las personas
que padecen esta enfermedad ya que actualmente
llevan un tratamiento médico que depende en
gran medida solo de la prescripcion de farmacos
para controlar su sintomatologia (Enriquez-del
Castillo et al., 2018).

En concordancia con lo antes expuesto el
presente estudio se plantea como objetivo: disefiar
un plan de entrenamiento fisico dirigido a
pacientes con LES (lupus eritematoso sistémico)
para mantenimiento y mejora de la condicion
fisica.

METODOLOGIA

Para el desarrollo del presente articulo se
realizd una sistematizacion tedrica a partir del
estudio y la revision documental o bibliografica
con el objetivo de obtener, seleccionar, organizar,
interpretar y analizar informacion de varios
autores. Todo esto posibilito la elaboracion de
una propuesta de entrenamiento fisico para el
mantenimiento y mejora de la condicion de salud
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en pacientes con lupus eritematoso sistemico
(LES).

La propuesta disefiada permitira en un futuro
compartir y socializar en diferentes centros de
entrenamiento fisico y terapéutico en donde
radican estos pacientes a nivel de la medicina
comunitaria y hospitalaria.

En este estudio se elabor6 un plan de

Tabla 1.

Recibido (Received): 2023/06/02
Aceptado (Acepted): 2023/07/25.

entrenamiento semanal enfocado en pacientes con
lupus eritematoso sistémico (LES) basados en
ejercicio de bajo impacto para fortalecer los
masculos, el dafio de las articulaciones,
contrarrestar la fatiga y la falta de energia
inducida por el lupu

Entrenamiento fisico para mantenimiento y mejora de la condicidn de salud en pacientes con lupus eritematoso sistémico

DIAS DE

ENTRENAMIENTO  ACTIVIDADES

TIEMPO

CALENTAMIENTO

SENTADILLAS

|

ESTOCADAS ALTERNADAS

LUNES

= %)

PUENTE

b, N
N

ABDOMINALES INVERSOS

10 a 20 8 a 12
minutos.

DOSIFICACION

10-20
minutos. por

10 a 20
minutos.

10 a 20
minutos.

10 a 20
minutos.

INDICACIONES

MATERIALES  \IETODOLOGICAS

REPETICION DESCANZO  Mdsica

Ejercicios articulares de
cuello, rodillas y
aerébicos de  bajo
impacto: andar a paso
rapido en la cinta o
bicicleta estética,
durante 5-10 minutos.

10
repeticiones
grupos
musculares

Caminadora
Bicicleta
spinning

1-2 minutos

Parese con los pies
separados a la altura de
las caderas y los brazos
extendidos a la altura de
los hombros frente a
usted. Doble las rodillas
mientras se  sienta.
Levantate hasta la
posicién inicial y repite.

Dos series de
8 a 12
repeticiones.

1-2 minutos Musica

Parese con los pies
juntos y las manos en
las caderas. De un gran
paso adelante con el pie
derecho y dobla las
rodillas. Levantese
mientras retrocede a la
posicién inicial. Repita,
dando un paso adelante
con el pie izquierdo,
luego regrese a la
posicién inicial. Eso es 1
repeticion.

Dos series de
8 a 12
repeticiones
por cada
pierna.

1-2 minutos Musica

Acuéstese boca arriba,
doble las rodillas y
coloque los pies en el
suelo; extienda los
brazos hacia abajo en el
suelo a su lado. Levante
las caderas hasta que
su cuerpo forme una
linea desde las rodillas
hasta el pecho;
mantenga las caderas
arriba durante 5
segundos, luego baje a
la posicién inicial y repita

Mdusica
Alfombra  de
yoga

Dos series de
8 a 12
repeticiones.

1-2 minutos

Acuéstese de espaldas,
doble las rodillas y
cologue los pies en el
suelo; extienda los
brazos hacia abajo en el
suelo a su lado. Lleve
lentamente las rodillas
hacia el pecho,
levantando ligeramente
las caderas, luego baje
las piernas a la posicién
inicial y repita.

Musica
Alfombra  de
yoga

Dos series de
1-2 minutos
repeticiones.
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L e

ESTIRAMIENTO

D 9 b 4 b
1 1 1 ‘ 10 Al final de la rutina
. Se realizan 2- ;i realizar  de 10-15
- A . h Si?uncizz 3 repeticiones 1-2 minutos m?;rlﬁl?ra de minutos  estiramientos
pru o por grupo 00a musculares con una
- ?nuspcular muscular yog duracion  de  5-10
. n ’ segundos.
; € ~
]
N SV a - .

Bicicleta Spinning

S»

—— Se trabajan multiples
0 Trabajo musculos del cuerpo al
) aerobico 1-2 minutos mismo tiempo. Como
minutos e >
isquiotibiales, glateos,
cuédriceps y pantorrilla.

Bicicleta

MARTES spinning

ESTIRAMIENTO

-~

4 b »
1 1 1 ‘ 10 Al final de la rutina
~ i - i -
segundos Se realizan 2 Musica realizar de 10-15
- y & .
]

3 repeticiones h minutos  estiramientos
- por cada por grupo 1-2 minutos Alfombra  de musculares  con  una
- grupo

muscular, ~ Muscular yoga duracion  de  5-10
' segundos.

]

v oo \

N

Ejercicios articulares de
cuello, rodillas y
Caminadora aerébicos de  bajo
1-2 minutos Bicicleta impacto: andar a paso
spinning répido en la cinta o
bicicleta estatica,
durante 5-10 minutos.

10
10-20 repeticiones
minutos. por  grupos
musculares

CALENTAMIENTO

LAGARTIJA INCLINADA

De un paso hacia atras

desde una encimera y

agarra los bordes con

s las manos separadas al
) - ancho de los hombros.

10-20 gos szrles gg 1-2 minutos ,I\E/I:csilr%aera Doble los codos,

. minutos e llevando el pecho hacia
{I repeticiones. !
el mostrador. Empuje

hacia arriba,
extendiendo los brazos

a la posicion inicial.

MIERCOLES

Usando una silla apoya

los pies en el suelo y las

palmas de las manos en

- el borde del asiento de

) Mdusica

Dos series de silla manera que el cuerpo
8 a 12 1-2 minutos quede totalmente fuera.
repeticiones. Flexiona los codos hacia
atras y dobla las rodillas.

Baja el torso a modo de

sentadillas_el _maximo

FONDOS DE TRICEPS 10-20
minutos
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Cortrom gitecs

tapai carca y parsels
20 supeicn de ooy

T *\¢

PUNOS MAS PASO ATRAS.

que puedas sin llegar al
suelo

Parese derecho con los
pies separados a la
altura de las caderas,

Coloque las manos a la

‘t altura de los hombros
‘ - ik con palmas
1 ‘ ot enfrentadas, de un paso
10-20 Dos series de Musica atras con la pierna
minutos 8 a 12 1-2 minutos izquierda, flexione las
repeticiones. rodillas 'y empuje el
brazo izquierdo hacia
afuera con un
movimiento de
pufietazos, péngase de
& \‘ & pie, cambie de pierna.
ESTIRAMIENTO
b ] i bl b
1 10 Al final de la rutina
~ segundos Se realizan 2- Musica realizar de 10-15
3 repeticiones . minutos  estiramientos
- - - p?l; Ocada por grupo 1-2 minutos A(I)fo;nbra de musculares  con  una
- grup muscular ¥og duracién  de  5-10
muscular. segundos
' A N
[ € .
v oo a - b }
CAMINADORA
. Caminata en cinta
JUEVES 0 - 40 reoee T ergometrica —velosidad
minutos Aerdébico 1-2 minutos Mgsica lenta a moderada para
tonificas piernas,
glateos.
ESTIRAMIENTO
b ] i bl b
1 10 Al final de la rutina
~ segundos Se realizan 2- Musica realizar de 10-15
3 repeticiones ’ minutos  estiramientos
- - - p?l: 0cada por grupo 1-2 minutos Ago;nbra de musculares  con  una
- grup muscular ¥og duracion  de  5-10
muscular. segundos
' A N
[ € .
v oo a - b }
10 Ejercicio aerdbico de
CALENTAMIENTO - Caminadora bajo impacto andar a
VIERNES :noini(t)os rip;etlmo?:sos 1-2 minutos Bicicleta paso rapido en la cinta o
. &usculgres spinning bicicleta estética,
durante 10-20 minutos
BAILO TERAPIA
' ,' < Es una técnica que
k Q consiste en realizar
ejercicio a través del
30-40 N/A 1-2 minutos Musica baile. Combina
minutos perfectamente el
entretenimiento con la
actividad fisica.
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BURPEES DE BAJO IMPACTO

PLANCHA.

ESTIRAMIENTO

-

10-20
minutos

10-20
minutos

Bajar al piso, flexion y

Dos series de Msica Reincorporacion sin
8 a 12 1-2 minutos salto y palma opcional.
repeticiones.
Ponte boca abajo con
los brazos flexionados,
codos a nivel de los
hombros y antebrazos
pegados al piso con las
palmas hacia abajo, y
. Musica las piernas hacia atras,
Dos series de o
. Alfombra de  formando una linea
8 a 12 1-2 minutos

recta, tensando
musculos abdominales
y manteniendo las
caderas elevadas.

repeticiones. yoga

Mantén esta postura de
30-60 segundos

D b ]
1 10 Al final de la rutina
~ sequndos Se realizan 2- Msica realizar de 10-15
4 y 4 ‘ 3 0? cada 3 repeticiones 1-2 minutos Affombra  de minutos  estiramientos
pru o por grupo 002 musculares con una
- grup muscular ¥og duracién de 5-10

muscular. segundos.
; A M
[}
13 “J N a - * }
RESULTADOS se puede optar por andar a paso rapido en la cinta

Las fases de la prescripcién de ejercicio fisico
son:
¢ Inicio: las primeras 4-6 semanas.

e Desarrollo: hasta 6 meses.
e Mantenimiento: a partir de 6 meses.

Estas etapas pueden ser mas cortas 0 mas
largas en el tiempo en funcidn de cada individuo.
La estructura de los planes de entrenamiento que
utilizaremos es la siguiente: Se realizaron un total
de 5 sesiones, 3 dias por semana se aplicd
ejercicios fisicos a una intensidad baja a
moderada y 2 dias de descansé activo con trabajo
aerobico de bajo impacto.

El primer dia vamos a trabajar el tren inferior
empezando por los grupos musculares mayores y
terminando con los abdominales.

Se inicia con un calentamiento el cual
comienza con 10-20 minutos de estiramientos
suaves para preparar los musculos y las
articulaciones. Realiza movimientos circulares
con los brazos, flexiones y extensiones de piernas,
y movimientos suaves de cuello y espalda, 10
repeticiones por cada grupo muscular. También

0 bicicleta estatica.

Posteriormente realizar el fortalecimiento
muscular con su propio peso como se explica a
continuacion:

1. Sentadillas: Parese con los pies separados a
la altura de las caderas y los brazos
extendidos a la altura de los hombros frente a
usted. Doble las rodillas mientras se sienta.
Levantate hasta la posicion inicial y repite.
Dos series de 8 a 12 repeticiones, durante 10
a 20 minutos con descanso de 1-2 minutos.

2. Estocadas alternadas: Parese con los pies
juntos y las manos en las caderas. De un gran
paso adelante con el pie derecho y dobla las
rodillas. Levantese mientras retrocede a la
posicion inicial. Repita, dando un paso
adelante con el pie izquierdo, luego regrese a
la posicion inicial. Dos series de 8 a 12
repeticiones por cada pierna durante 10 a 20
minutos con descanso de 1-2 minutos.

3. Puente: Acueéstese boca arriba en el suelo o
en una colchoneta de yoga. Doble las rodillas
y coloque los pies en el suelo; extienda los
brazos hacia abajo en el suelo a su lado.
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Levante las caderas hasta que su cuerpo
forme una linea desde las rodillas hasta el
pecho; mantenga las caderas arriba durante 5
segundos, luego baje a la posicién inicial y
repita. Dos series de 8 a 12 repeticiones,
durante 10 a 20 minutos con descanso de 1-2
minutos.

4. Abdominales inversos: Acuestese de
espaldas en el suelo o en una colchoneta de
yoga. Doble las rodillas y coloque los pies en
el suelo; extienda los brazos hacia abajo en el
suelo a su lado. Lleve lentamente las rodillas
hacia el pecho, levantando ligeramente las
caderas, luego baje las piernas a la posicion
inicial y repita. Dos series de 8 a 12
repeticiones, durante 10 a 20 minutos con
descanso de 1-2 minutos.

Al final la rutina de este dia se realiza un
Estiramiento de 2 a 3 repeticiones por cada grupo
muscular, de 10 segundos cada repeticidn, con
descanso de 1-2 minutos.

Segundo Dia: Consiste en realizar trabajo
aerobico de bajo impacto el cual consiste en andar
a paso rapido en la cinta ergométrica o bicicleta
estatica, durante 10-20 minutos.

Spinning: Se trabajan maltiples musculos del
cuerpo al mismo tiempo trabajard los
isquiotibiales, los gluteos, los cuédriceps y los
musculos de la pantorrilla, sin sobrecargar las
articulaciones de la cadera, la rodilla y el tobillo.
De 30 a 40 minutos de trabajo aerébico, con
descanso de 1-2 minutos.

Al final la rutina de este dia se realiza un
Estiramiento de 2 a 3 repeticiones por cada grupo
muscular, de 10 segundos cada repeticion, con
descanso de 1-2 minutos.

Tercer Dia: El tercer dia vamos a trabajar el
tren superior empezando por los grupos
musculares mayores y terminando con los
abdominales.

Se inicia con un calentamiento el cual
comienza con 10-20 minutos de estiramientos
suaves para preparar los mausculos y las
articulaciones. Realiza movimientos circulares
con los brazos, flexiones y extensiones de piernas,
y movimientos suaves de cuello y espalda, 10
repeticiones por cada grupo muscular. También
se puede optar por andar a paso rapido en la cinta
0 bicicleta estatica.

Posteriormente realizar el fortalecimiento
muscular con su propio peso como se explica a
continuacion:
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1. Lagartija inclinada: De un gran paso hacia
atrds desde una encimera y agarra los bordes
con las manos separadas al ancho de los
hombros. Doble los codos, llevando el pecho
hacia el mostrador. Empuje hacia arriba,
extendiendo los brazos a la posicion inicial, y
repita. Dos series de 8 a 12 repeticiones,
durante 10 a 20 minutos con descanso de 1-2
minutos.

2. Fondos de triceps: Con este ejercicio
evitaremos ¢l denominado ‘brazo de salero’.
Usando la silla, apoya los pies en el suelo y
las palmas de las manos en el borde del
asiento de tal manera que el cuerpo quede
totalmente fuera. Desde alli flexiona los
codos hacia atras y dobla las rodillas. Baja el
torso a modo de sentadillas el maximo que
puedas sin llegar al suelo. Dos series de 8 a
12 repeticiones, durante 10 a 20 minutos con
descanso de 1-2 minutos.

3. Pufios méas pasoO atrés.: Parese derecho con
los pies separados a la altura de las caderas,
coloque las manos a la altura de los hombros
con las palmas de las manos enfrentadas. Dé
un paso atras con la pierna izquierda, flexione
las rodillas y empuje el brazo izquierdo hacia
afuera con un movimiento de pufietazos.
Pbéngase de pie, cambie de pierna y repita.
Dos series de 8 a 12 repeticiones, durante 10
a 20 minutos con descanso de 1-2 minutos.

Al final la rutina de este dia se realiza un
Estiramiento de 2 a 3 repeticiones por cada grupo
muscular, de 10 segundos cada repeticion, con
descanso de 1-2 minutos.

Cuarto Dia: Realizar un trabajo aerdbico de
bajo impacto el cual consiste en caminata en cinta
ergometrica: Para empezar, tanto caminar con la
cinta inclinada es uno de los ejercicios
cardiovasculares mas basicos. Debido a que
aumentan el ritmo cardiaco y mejoran la
capacidad  cardiorrespiratoria,  segin la
Asociacion Americana del Corazon. Durante 30 a
40 minutos de trabajo aerdbico con descanso de
1-2 minutos.

Al final la rutina de este dia se realiza un
Estiramiento de 2 a 3 repeticiones por cada grupo
muscular, de 10 segundos cada repeticion, con
descanso de 1-2 minutos.

Quinto Dia: El quinto dia vamos a con una
serie de movimientos dinamicos y coordinados,
comenzando desde la cabeza hasta los pies, hacen
que los muasculos tomen fuerza, aumentando el
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tono muscular y la resistencia aerobia
1. 1. Bailo terapia

de 30 a 40 minutos, con
descanso de 1 a 2 minutos.

Burpees de bajo impacto: Al ser un ejercicio
cardiovascular que implica tanto rango
muscular, el ritmo cardiaco se dispara
traduciéndose en una alta demanda de
energia'y quema de calorias. Podemos dividir
el movimiento en: Bajar al piso, flexion y
reincorporacion sin salto y palma opcional.
Dos series de 8 a 12 repeticiones, durante 10
a 20 minutos con descanso de 1-2 minutos.
Plancha: Ponte boca abajo con los brazos
extendidos, las manos apoyadas en el suelo y
las piernas hacia atras. El cuerpo debe formar
una linea recta, tensando los musculos
abdominales y manteniendo las caderas
elevadas. Mantén esta postura de 30 a 60
segundos. Dos series de 8 a 12 repeticiones,
durante 10 a 20 minutos con descanso de 1-2
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Al final la rutina de este dia se realiza un
Estiramiento de 2 a 3 repeticiones por cada grupo
muscular, de 10 segundos cada repeticion, con
descanso de 1-2 minutos.

Es importante hacer los ejercicios a un ritmo
coémodo, si el paciente experimenta dolor o fatiga
excesiva, es importante detenerse y descansar, a
medida que el paciente mejore su condicion fisica
y se sientas mas cémodo con la rutina de
entrenamiento puede aumentar de intensidad
gradualmente y la duracion de los ejercicios.

Para brindar mayor eficacia al plan de
entrenamiento fisico de bajo impacto para el
mantenimiento y mejora de la condicién fisica en
pacientes con LES (lupus eritematoso sistémico).
Se realizO una encuesta a varios médicos
reumatdlogos y médicos familiares con varios
afios de experiencia con el objetivo de conocer
criterios, opiniones y recomendaciones acerca de
este plan, los resultados fueron los siguientes:

minutos.

Tabla 2
Resultados de la encuesta realizada a Médicos especialistas de distintas &reas

PREGUNTAS RESPUESTAS DE LOS PROFESIONALES DE LA SALUD
MD 3 MD4 MD5 MD6 MD7 MDS8

MD 1 MD 2 MD 9 MD 10
1.- ¢;Del 1 al 10 cémo

calificaria usted este 10 10
plan de entrenamiento?

2.- ;Recomendaria

usted este plan de

entrenamiento a sus

pacientes con lupus

eritematoso sistémico Si Si Si Si Si Si Si Si Si Si
LES?

Si.ooonee. X....NO....

¢Si es NO justifique

por qué?

3.- ¢ Tiene usted alguna

recomendacion acerca

de este plan de

entrenamiento?

(Marque con una X) Si Si Si Si Si Si Si Si Si Si

De ser Sl indique
cuales:

4.- ;Cual es su opinion
acerca de este plan de
entrenamiento?
(Marque con una X)?

Excelente................ Bueno

Muy
bueno

Muy
bueno

Muy
bueno

Muy
bueno

Muy
bueno

Muy

Excelente bueno

Excelente  Excelente

5.- Considera usted
adecuado la
prescripcion de los
ejercicios dentro de la
propuesta?

Si Si Si Si Si Si Si Si Si Si
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De ser NO justifique:
6.- Que tiempo de
ejercicio en una sesion
de entrenamiento usted
recomienda a los
pacientes con lupus.

. 40

minutos... X.......

. 1hora....... 1 hora 1 hora 1 hora
. 2

horas.............

. 3

horas..........

. Ninguno

......... y porque:

1

hora

40

1 hora .
minutos

lhora 1hora 1hora Ninguno

Se realiz6 una encuesta formulada por 6
preguntas gracias a la cual servira para validar la
pertinencia e importancia de la propuesta de
ejercicios.

La encuesta aplicada aporto opiniones y
criterios de médicos, especialistas con mas de 5
afios en la profesion. Durante el desarrollo de esta
entrevista se analizd los criterios y opiniones de
cada uno de los médicos y sus respuestas fueron
las siguientes: ¢Del 1 al 10 como calificaria usted
este plan de entrenamiento? De los 10 médicos
entrevistados 10 respuestas fueron de diez puntos.

La respuesta a la segunda pregunta todos los
entrevistados si recomiendan este plan de
entrenamiento, de acuerdo a la tercera pregunta.

Las recomendaciones que han dado los
médicos entrevistados es que el plan de
entrenamiento esta totalmente recomendado si la
enfermedad no estd en actividad, y que el
ejercicio fisico no le implique sobrecarga articular
0 agotamiento fisico extremo al paciente.

La respuesta a la cuarta pregunta, 2
entrevistados lo calificaron como excelente, 6 de
ellos recomendaron como muy bueno y 2 de ellos
respondieron como bueno.

La respuesta a quinta pregunta todos los
entrevistados  consideraron  adecuada la
prescripcién de los ejercicios dentro de la
propuesta la cual se debe adaptar a cada paciente.

De acuerdo a las respuestas de la sexta
pregunta, 8 entrevistados recomiendan que el
tiempo de ejercicio en una sesién de
entrenamiento sea de 1 hora, 1 de ellos
recomendd 40 minutos y el ultimo entrevistado
respondio ninguno ya que considera que el tiempo
va progresivo al avance del estado fisico de la

personay en relacion a enfermedad de base (LES)
serio recomendado empezar por periodos mas
cortos de tiempo.

DISCUSION

Este articulo cientifico ha realizado una
revision bibliografica para recopilar varios
estudios cientificos experimentales investigando
los efectos de distintos programas de ejercicio
fisico en pacientes con Lupus eritematoso
sistémico (LES). Con el objetivo de demostrar
que un plan de entrenamiento fisico de bajo o
moderado impacto supervisado es seguro y
efectivo para mejorar la calidad de vida de los
pacientes con esta patologia, ya que por efectos
de su enfermedad suelen tener una limitada
capacidad funcional y bajos niveles de actividad
fisica, en comparacién con personas sanas. Por lo
tanto, diversos estudios indican que el ejercicio es
una poderosa herramienta terapéutica en el
tratamiento de adultos con Lupus eritematoso
sistémico (LES).

Un estudio del 2016 titulado Effects of aone-
year physical activity programme for women with
systemic lupus erythematosus — arandomized
controlled study en donde intervinieron 36
mujeres con actividad de enfermedad Dbaja
moderada y dafio indica La actividad fisicay la
capacidad aerébica aumentaron después del
ejercicio supervisado y el entrenamiento, y la
mejora se mantuvo durante el programa de un
afo, El estudio indica que los pacientes con LES
leve a moderado toleran la actividad fisica a alta
intensidad durante un afio (Bostrém et al., 2016).

Un estudio del 2015 titulado Physical Activity
Program Is Helpful for Improving Quality of Life
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in Patients with Systemic Lupus Erythematosus
en donde intervinieron 60 mujeres con LES en
condicion estable, indica que La actividad fisica
continua, independientemente de su tipo, mejora
significativamente la calidad de vida de los
pacientes con LES (Bogdanovic et al.,2015).

Un estudio del 2005 titulado effects of
supervised cardiovascular training program on
exerdise (tolerance, aerobic capadity, and quality
of life in patients with systemiclupus
erythematosus en donde intervinieron 60
mujeres con LES de 18 a 55 afios, indica una
mejora significativa en la tolerancia al ejercicio,
la capacidad aerdbica, la calidad de vida y la
depresion después de un programa de
entrenamiento cardiovascular supervisado en
pacientes con LES (Carvalho et al., 2005).

Como se puede evidenciar estos estudios han
demostrado que un programa de ejercicio fisico
de bajo impacto y supervisada mejora la calidad
de vida, la depresién, reduce la fatiga, ayuda a la
movilidad articular y disminuye el dolor en las
articulaciones.  Sin  embargo, todos estan
realizados en pacientes con un grado de
afectacion bajo o estable de la enfermedad.

CONCLUSIONES

El plan de Entrenamiento fisico de bajo
impacto para el mantenimiento y mejora de la
condicion fisica en pacientes con LES (lupus
eritematoso sistémico) ha sido disefiado gracias a
la revision bibliogréfica de varios articulos
cientificos y tomando el criterio de médicos
especialistas el cual se va a adaptar de acuerdo a
la condicion fisica de cada paciente con el
objetivo de no provocar sobrecarga articular o
agotamiento fisico.

En esta propuesta se respetd la atencion
personalizada en la realizacion de los ejercicios
fisicos la misma que adaptara las actividades a las
capacidades y limitaciones de cada persona.

Por tanto, concluimos que el ejercicio fisico
desempeiia un papel fundamental en el
tratamiento de pacientes con LES (lupus
eritematoso sistémico) para mejorar la tolerancia
y adherencia al ejercicio, el incremento de la
funcionalidad y la mejora en su calidad de vida.

Es recomendable que antes de comenzar
cualquier programa de ejercicio se debe consultar
con su médico especialista, para asegurarse de
que sea seguro y beneficioso.
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VALORACION DEL RENDIMIENTO AEROBICO Y ACONDICIONAMIENTO FiSICO
MEDIANTE EL TEST DE COOPER EN LA POLICIA NACIONAL

ASSESSMENT OF AEROBIC PERFORMANCE AND PHYSICAL CONDITION
THROUGH THE COOPER TEST IN THE NATIONAL POLICE

Estefanny Andrea Aneloa Chipantasi !, Pedro Daniel Olalla Chicaiza 2, Byron Vicente Ninasunta
Yugcha 3, José Armando Diaz Yéanez *
Instituto Superior Tecnoldgico con Condicion de Universitario Compu Sur

RESUMEN

Esta investigacion se centrd en un estudio de tipo descriptivo con un enfoque mixto cuantitativo y
cualitativo de corte transversal. De una poblacion de 50 servidores policiales motorizados, se tomo un
muestreo intencional por criterio del10 agentes del orden, teniendo en cuenta los criterios de inclusion,
edades comprendidas entre 25-30 afios, del sexo masculino pertenecientes al personal policial del
Distrito Latacunga del Grupo de Operaciones Motorizadas (GOM). Con el objetivo de valorar el
rendimiento aerébico y acondicionamiento fisico mediante el test de Cooper para de esta forma mejorar
el desempefio eficiente en la labor que realizan. Para el andlisis e interpretacion de los resultados se
utilizaron métodos empiricos como la observacion y la medicién, tedricos y estadisticos matematicos
empleando la estadistica descriptiva para la caracterizacion de la muestra apoyandonos
fundamentalmente en el paquete estadistico SPSS 26. Como resultado de la investigacion la poblacion
objeto de estudio nos refleja que, aunque el promedio de la muestra obtiene una calificacion promedio
si analizamos la misma de forma individual nos percatamos que existen algunos de estos agentes que
no cumplen con las exigencias para el logro de un buen desempefio en su labor. Estos hallazgos nos
permiten contribuir al disefio de programas de entrenamiento fisico especificos y personalizados para
mejorar la condicién fisica de los policias, lo cual es fundamental para el desempefio efectivo de sus
deberes y responsabilidades.

PALABRAS CLAVES: Evaluacion fisica, Resistencia, Test de Cooper, Sistema aerébico, VO2max.

ABSTRACT

This research focused on a descriptive study with a mixed quantitative and qualitative cross-sectional
approach. From a population of 50 motorized police officers, an intentional sampling was taken by
criteria of 10 law enforcement officers, taking into account the inclusion criteria, ages between 25-30
years, male belonging to the police personnel of the Latacunga District of the Group of Motorized
Operations (GOM). With the objective of assessing aerobic performance and physical conditioning
through the Cooper test in order to improve efficient performance in the work they do. For the analysis
and interpretation of the results, empirical methods such as observation and measurement, theoretical
and mathematical statistics were used, using descriptive statistics for the characterization of the sample,
relying mainly on the statistical package SPSS 26. As a result of the investigation, the target population
the study reflects that, although the average of the sample obtains an average rating, if we analyze it
individually, we realize that there are some of these agents that do not meet the requirements for
achieving good performance in their work. These findings allow us to contribute to the design of
specific and personalized physical training programs to improve the physical condition of police
officers, which is essential for the effective performance of their duties and responsibilities.

KEYWORDS: Physical evaluation, Resistance, Cooper test, Aerobic system, VO2max.
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INTRODUCCION

Segun la Constitucién de la Republica del
Ecuador (2008) en su Art 163” la Policia Nacional
del Ecuador es la entidad encargada de brindar
seguridad publica a todos sus habitantes,
cumpliendo y haciendo cumplir las leyes,
garantizando asi la seguridad ciudadana y
convivencia social pacifica, la democracia y la
participacion en el marco del respeto a los
derechos fundamentales, con una vision integral
que sitta al ser humano en su diversidad, como
sujeto central para alcanzar el Buen Vivir. (p.35)

En funciéon de lo planteado los agentes del
orden deben poseer una excelente preparacion
fisica que les permita realizar sus funciones con
el mayor profesionalismo posible.

Cabe resaltar que esta profesion requiere
enfrentar situaciones de una alta demanda tanto
fisica como mental, por lo que mantener un estado
fisico 6ptimo les ayuda a garantizar la seguridad
personal y la efectividad en los procedimientos
policiales.

Dentro de este marco varios expertos en el
campo de la seguridad publica sefialan la
necesidad de un entrenamiento fisico adecuado
para mantener una buena condicién fisica,
conjuntamente con una buena alimentacion y
salud mental, lo cual les permitira enfrentar los
desafios diarios con mayor eficacia y asi reducir
el riesgo de lesiones.

Segun un estudio realizado por un grupo de
investigadores Herrick, et al., (2016) para la
evaluacion de la condicion fisica entre las
agencias de aplicacion de la ley en los Estados
Unidos, se determind la necesidad de una
preparacion fisica adecuada y un programa de
evaluacion regular para garantizar que los policias
estén fisicamente aptos para enfrentar las
demandas de su trabajo.

Al revisar la literatura especializada en este
tema encontramos que Lockie, et al. (2020)
indico que un programa de ejercicios de fuerza'y
acondicionamiento mejora la relacion del
rendimiento y la aptitud fisica, asi como la
resistencia lo cual disminuye la aparicion de
lesiones en oficiales de la policia. Mejorando la
aptitud y preparacion fisica tan importante en los
agentes del orden.

Con respecto a las demandas fisicas del
trabajo, los oficiales de policia también estan
expuestos a realizar tareas fisicas extenuantes,
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como correr, perseguir a los sospechosos y
someter a los delincuentes. Sin dudas una
variedad de factores estresantes, como violencia
y trabajo por turnos.

Dicho con palabras de Marins et al., (2019)
estar en buenas condiciones fisicas puede ayudar
a los oficiales a hacer frente a estos factores
estresantes y a mantener su salud mental. En
general, estar en buenas condiciones fisicas es
esencial para que los agentes de la policia realicen
su trabajo de manera seguray eficaz.

El trabajo fisico no es lo Unico importante en
la preparacion de los policias, también requieren
de una capacidad Optima para recuperarse de
dicha actividad fisica, el rendimiento aerdbico es
fundamental, ya que muchas de sus tareas
requieren resistencia cardiovascular y una
capacidad de trabajo prolongada sin fatiga
extrema.

Segun Smith, et al., (2015), la capacidad
aerdbica de los policias esta directamente
relacionada con su capacidad para responder
rapidamente a situaciones de emergencia y
mantener un nivel de energia sostenido durante
largos periodos de tiempo.

La resistencia cardiovascular adecuada es
esencial para perseguir a sospechosos a pie,
participar en operativos de busqueda y rescate y
realizar patrullas extensas sin fatiga excesiva.

Con base en un estudio realizado por Jones, et
al., (2017), se destacd, que el rendimiento
aerobico deficiente en los policias se relaciona
con un mayor riesgo de lesiones en el trabajo.

La falta de resistencia cardiovascular puede
afectar negativamente la capacidad de los agentes
para realizar acciones fisicas exigentes de manera
segura y eficiente, lo que aumenta las
posibilidades de errores y accidentes durante las
intervenciones que la sociedad exige.

Por lo tanto, es esencial implementar
programas de entrenamiento fisico que incluyan
actividades cardiovasculares y de resistencia.
Citando a Brown,. et al. (2019), estos programas
deben ser disefiados especificamente para las
demandas fisicas de la labor policial, con el
objetivo de mejorar el rendimiento aerobico,
reducir el riesgo de lesiones y promover la salud
general de los agentes.

Para poder valorar el rendimiento aerobico y
la condicién fisica de los policias existe una
herramienta util llamada Test de Cooper.

Desde la posicion de Reascos (2021), el Test
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de Cooper se considera una herramienta simple
pero efectiva para evaluar la capacidad aerdbica
la cual nos ayuda a proporcionar una medida
objetiva y cuantificable del estado fisico
cardiovascular de una persona.

Dicho test es facil de administrar y no requiere
equipos sofisticados, lo que lo hace accesible en
diversos entornos de evaluacion fisica.

Es importante tener en cuenta que el
rendimiento en el Test de Cooper puede verse
afectado por varios factores. Un estudio realizado
por Bandyopadhyay, (2015), encontré que la
edad, el género y el nivel de condicion fisica
previa, influyen en los resultados del test.

Las personas mas jovenes y entrenadas tienden
a obtener distancias recorridas mas largas en
comparacion con las personas mayores y menos
activas.

Esta prueba es eficiente y eficaz en su
aplicacion con miras a la nueva reforma del
Reglamento de Acondicionamiento y Evaluacion
Fisica Policial, tipificadas en el Cédigo Organico
de las Entidades de Seguridad Ciudadana y Orden
Publico (COESCOP) y el Reglamento de
Evaluacion Fisica (REF).

ElI Test de Cooper ofrece ventajas
significativas para la policia del Ecuador. Su
simplicidad, facilidad de administracion vy
capacidad para proporcionar una evaluacion
objetiva de la resistencia aerdbica lo convierten
en una herramienta valiosa en la evaluacion fisica
de los agentes.

Al implementar regularmente esta prueba, se
pueden identificar deficiencias fisicas, realizar un
seguimiento del progreso y disefiar programas de
entrenamiento adecuados para mejorar la
condicion fisica de los policias.

Dentro de este orden de ideas podemos inferir
que la resistencia aerobica es la capacidad del
coraz6n y del sistema vascular de funcionar
eficientementey  realizar actividades  fisicas
durante largos periodos de tiempo con poco
esfuerzo, poca fatiga y con una recuperacion
rapida.

Esta directamente relacionada con el consumo
maximo de oxigeno (VO2méax.) que es la
capacidad de aportar, transportar e intercambiar
oxigeno, a través del sistema cardiocirculatorio,
durante un periodo de maximo esfuerzo.

Lo cual nos permite calcular el grado de
eficiencia con el que nuestro cuerpo emplea el
oxigeno, o sea, nuestra capacidad aerobica. Es por
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ello que esta investigacion estd encaminada
avalorar el rendimiento  aer6bico vy
acondicionamiento fisico mediante el test de
Cooper en la policia nacional perteneciente al
Grupo Operativo Motorizada del Distrito
Latacunga, para de esta forma mejorar el
desempefio eficiente en la labor que realizan.

Estos hallazgos nos permiten contribuir al
disefio de programas de entrenamiento fisico
especificos y personalizados para mejorar la
condicion fisica de los policias, lo cual es
fundamental para el desempefio efectivo de sus
deberes y responsabilidades.

Finalmente, se establecio el nivel de la
condicion o capacidad aerdbica poseido por cada
uno de los participantes involucrados en el
estudio facilitando una informacion valiosa a los
evaluadores para su proyeccion futura en el logro
de las adaptaciones fisioldgicas tan necesarias
para un cuerpo policial mas eficiente y mejor
preparado.

METODOLOGIA

En la presente investigacion se realizd un
estudio del personal policial del distrito
Latacunga del Grupo de Operaciones
Motorizadas (GOM) de tipo descriptivo con un
enfoque mixto cuantitativo y cualitativo de corte
transversal.

De una poblacion de 50 servidores policiales
motorizados, se tomd un muestreo intencional por
criterio del10 agentes del orden teniendo en cuenta
los siguientes criterios de inclusion:

e Edades comprendidas entre 25-30 afios.

e Sexo masculino

e Personal policial del Distrito Latacunga
pertenecientes al grupo de operaciones
motorizadas

e En relacion a los métodos cientificos de
investigacion utilizados en nuestro estudio
podemos destacar los siguientes:

e MEétodos tedricos

e Analisis y critica de fuentes: nos permitio
valorar la informacién proporcionada en las
fuentes consultadas.

e Historico légico: para valorar los principales
antecedentes en relacion con los resultados
del test de Cooper y extraer conclusiones que
sirvan de sustento al trabajo realizado.


https://www.runnersworld.com/es/training/a37672932/tirada-larga-correr/
https://www.runnersworld.com/es/training/a37672932/tirada-larga-correr/
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e Analisis — sintesis, induccién- deduccion: a
lo largo de todo el trabajo para realizar la
valoracion de la literatura y documentacion
realizada, los resultados de la aplicacion de la
metodologia de la prueba y la elaboracién del
informe escrito.

e Métodos empiricos

e Observacion: para controlar de forma directa
la realizacion del test y su asimilacion.

e Medicion: para valorar los resultados
obtenidos y compararlos con las mediciones
del afio antecedente.

e Métodos estadisticos matematicos.

e Los indicadores se analizaron a través del
paquete estadistico SPSS. 26 utilizando la
estadistica descriptiva, donde empleamos la
media, desviacion tipica, minimo, maximo y
el calculo porcentual.

Aspectos metodoldgicos a tener en cuenta para
la realizacion del test de Cooper.

El test se realiz6 en la pista atlética de la
escuela perteneciente a la Fuerza Aérea
Ecuatoriana (FAE) la cual retne las condiciones
necesarias para el trabajo propuesto la misma
cuenta con las dimensiones requeridas (400
metros reglamentarios, 200 metros rectos y 200
metros en curva), y el piso de polvo de ladrillo.

Una de las premisas fundamentales que se
tuvieron en cuenta antes de realizar la prueba
consistio en que los servidores policiales hubieran
tenido como minimo ocho horas de descanso, asi
como una correcta hidratacion y alimentacion
balanceada en proteinas e hidratos de carbono. La
misma se realizd en horas de la mafiana (08:00
am) para aprovechar las condiciones climéticas de
este horario.

Luego se dieron a conocer los parametros de
evaluacion e indicaciones para su ejecucion y se
procedi6 a realizar un calentamiento para
acondicionar los diferentes planos musculares y
articulaciones, dirigidos a minimizar las posibles
lesiones musculo-esqueléticas que se puedan
producir e incrementar la flexibilidad y amplitud
de los movimientos con el objetivo de
acondicionar el organismo para un trabajo
aerobico mas intenso.

Después de concluida la entrada en calor el
pulso de entrenamiento debe encontrarse entre
120-140 pulsaciones por minuto.

Recibido (Received): 2023/06/02
Aceptado (Acepted): 2023/07/25.

La toma del test se realizo en dos grupos cada
uno compuesto de 5 miembros policiales, para
facilitar el desplazamiento y la toma de datos
exactos de la evaluacion.

Al comienzo de la prueba se dio un pitazo de
inicio al igual que al minuto 11 para que en el
trascurso de ese Ultimo minuto de tiempo recorra
la distancia a una mayor intensidad, para la
finalizacion de la prueba y pueda aumentar la
intensidad de la carrera mejorando asi la distancia
recorrida previa a los 12 minutos antes de su de
finalizacion donde el evaluado concluird su
marcha, procediéndose a tomar la distancia
recorrida.

Para la vuelta a la calma se procedera a
caminar en forma lineal sobre la pista hasta que
recupere la frecuencia cardiaca que debe estar
sobre las 110 puls. /min. Otra forma de realizar
esta prueba segun refiere Rodriguez (2023) para
recorrer la mayor distancia posible en un periodo
de 12 minutos a una velocidad constante, es medir
los perimetros de una cancha o patio y comenzar
dar vueltas durante 12 minutos luego multiplicar
el nimero de vueltas por la distancia de ese
perimetro y nos dard la distancia total recorrida
(Distancia Total = N° vueltas * Perimetro).

Test de Cooper

Esta prueba se disefio en 1968 en Oklahoma
para el Ejército de EE. UU con el fin de evaluar
el estado fisico de los soldados de forma rapida,
barata y eficaz (Cooper, 1968).

En la opinidn de Trujillo, (2021) esta prueba es
muy utilizada, en la policia, bomberos y cuerpos
de seguridad, la interpretacion esta dada por el
valor recorrido en funcién de la edad y el sexo,
comprobandose los resultados por los baremos de
la calificacion.

Para interpretar resultados, Kenneth H. Cooper
disefio baremos y tablas en funcién de dos
parametros, tanto en hombres como en mujeres:
la condicion fisica y la edad. Asi lo explica el
Instituto de Ciencias de la Salud y la Actividad
Fisica. (Jiménez, 2016)

La Tabla 1 establece diferentes rangos de edad
y en funcion de la marca que se alcanzada se,
calificara su desempefio en algun punto entre muy
mal o excelente.

Dentro este orden de ideas Yalama, (2017)
plantea que el objetivo es recorrer la mayor
distancia posible, a una velocidad constante.
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Tabla 1

Prueba de 12 Minutos de Cooper Escala de Clasificacion Distancia (millas) Recorridas durante 12 Minutos.

Clasificacion GRUPO DE EDADES
13-19 20-29 30-39 40 - 49 50 - 59 Sobre 60
Varones
Muy Pobre <1.30 <1.22 <1.18 <1.14 <1.03 <0.87
Pobre 1.30- 1.22- 1.18- 1.14- 1.03- 0.87-
1.37 1.31 1.30 1.24 1.16 1.02
Promedio 1.38- 1.32- 1.31- 1.25- 1.17- 1.03-
1.56 1.49 1.45 1.39 1.30 1.20
Bueno 1.57 - 1.50- 1.46- 1.40- 1.31- 1.21-
1.72 1.64 1.56 1.53 1.44 1.32
Excelente 1.73 - 1.65- 1.57- 1.54- 1.45- 1.33-
1.86 1.76 1.69 1.65 1.58 1.55
Superior > 1.86 >1.76 > 1.69 > 1.65 > 1.58 > 1,55

Nota. Adaptado de: The Aerobics Program for Total Well-Being: Exercise, Diet, Emotional Balance. (p. 141), por K.
H. Cooper, 1982, New York: Batam Books, M. Evans & Co., Inc. Copyright 1982 por K.H. Cooper

Para la evaluacion del VO2maéx. nos apoyamos
en el siguiente baremo.

Tabla 2.
Baremo para la evaluacién del VO2max.
VO2max.
Clasificacién (ml * kgt e mint)
Excelente 51.6 0 mayor
Bueno 42.6-515
Promedio 33.8-425
Pobre 33.7 0 menos

Nota. De: The New Aerobics, por K. H. Cooper, 1970,
New York: M. E vans. "Copyright" 1970 por K.H.
Cooper; Aerobics: Ejercicios Aerdbicos. (p.54), por K.
H. Cooper, 1970, México: Editorial Diana. Copyright

1970 por K. H. Cooper.

Cabe resaltar que para el analisis de nuestros
resultados fue necesario realizar la conversion de
metros a millas para el uso de la escala de
clasificacion distancia recorrida (millas) durante
12 minutos y de metros a kilémetros en la evaluacion
del VO2max. para el Test de Cooper segun la
formula VO2max. = 22,351 x distancia recorrida
(en km) -11,288).

Recursos humanos y materiales para la
aplicacion del test

En cuanto a los recursos humanos se aboga por
un equipo multidisciplinario conformado por un
médico deportdlogo, kinesidlogo y preparador
fisico correctamente entrenados en sus funciones
especificas.

Los implementos a utilizar fueron una cinta
métrica, para medir la distancia exacta recorrida
del evaluado, un silbato para dar las sefales
auditivas de inicio y finalizacion del test y de
alerta faltando un minuto antes de culminar la
prueba, una tabla para tomar los datos de los
resultados de cada competidor, un cronometro

INNDEYV - Innovation & Development Ciencias del Sur ISSN 2773-7640

para latoma del tiempo y una laptop para registrar
en la hoja de calculo Excel.

Crondmetro. - Es un equipo técnico que sirve
para medir fracciones de tiempo, normalmente
cortos y con exactitud.

Marca: Pursun

Nombre: Cronémetro de 2 grupos de 100
memorias de regazo

Modelo: PS-1000

Precision: Una resolucion comun
cronometros digitales es de 1 ms (0,001 s)

Silbato. - El silbato es una herramienta la cual
funciona como un mecanismo de alerta para los
postulantes, es indispensable su uso como medida
preventiva de avisar el inicio o finalizacion de un
Test.

Marca: Silbato Fox 40

El silbato con boquilla protectora para arbitros
exigentes.

Hoja de evaluacion. - Es un instrumento
grafico que permite registrar valores alfa
numericos resultantes de la toma de los diferentes
test fisicos, a su vez en este formulario todos los
campos de registro son de caracter obligatorio, el

para

mismo que estd conformado por: datos
personales, fecha, observaciones, firmas.

Cinta métrica.

Marca: Stanley

Modelo: 100 mts.

Especificaciones:  Caracteristicas  Cinta

métrica de fibra de vidrio, facil de enrollar.
Computadora.
HP Laptop 15-dy2055la
Especificaciones del producto
Microprocesador: Intel® Core™ (5-1135G7
(hasta 4,2 GHz con tecnologia Intel® Turbo

Recibido (Received): 2023/06/02
Aceptado (Acepted): 2023/07/15.



Revista INNDEV ISSN 2773-7640. Mayo- Agosto 2023 Vol 2, Nam 3, pp 28-35 Recibido (Received): 2023/06/02
Aceptado (Acepted): 2023/07/25.

Boost, 8 MB de caché L3y 4 nlcleos) Figura 1. o _ _
Memoria, estandar 8 GB de RAM DDR4-2666 _ Evaluacion segln distancia recorrida (milla), en 12
MHz (2 x 4 GB) minutos

Evaluacién segun distancia recorrida (Millas)

Unidad de estado soOlido Intel® PCle®
NVMe™ M.2 de 256 GB

Graficos de video

Graficos Intel® Iris® Xe¢

Pantalla
Pantalla FHD (1920 x 1080), de 15,6" (39,6 :
cm) en diagonal, IPS, con microbordes,

antirreflejante, 250 nits, 45 % de NTSC
Software
SIStema Operative WlndOWS 10 Home 64 Muy Pobre Pobre Promedio Bueno Superior

Excel Grafico 1. Evaluacion segun distancia recorrida (millas) en doce minutos

Elaborado por: Autores
Microsoft Excel es un programa que permite

editar hojas de célculo desarrollada por Microsoft Figural. _
para Windows, macOS, Android e iOS. Evaluacién segin V02max (ml.kg.min)
Versi(r)n . 2022 Evaluacion segun YO2méx (ml . kg. min)
Analisis de los resultados ?
Tabla 3
Variables estudiadas en nuestra investigacion p
Distancia Distancia Evaluacio
Servidore Edad - recorrida  nsegln
- recorrida - . - .
S (afios . en 12 min  distancia g
L en 12 min - . £
policiales ) (metros) (millas)  recorrida g
(Millas) g
1 26 2050 1,27 Pobre ?
2 28 2640 1,64 Bueno
3 27 3098 1,92 Superior ¢
4 25 1780 1,10 Muy = =
Pobre ]
5 30 2770 172 Superior Pobre Bueno Promedio Excelente
om0 14 Promedo o
7 27 2200 1,36 Promedio S FI%IIIUUIT .
8 26 2450 L5 Bueno n cuanto a los datos reflejados en nuestro
o o7 2190 1’36 Promedio esﬁuaio al eva‘iu?a_r el VO2maéx. constatamos que el
! 5 589% de 19@™iRstra obtiene una calificacion
10 30 2400 1,49 O  nfdrfledioPIR"889 de bueno y un 10% de pobre y
Nota: Estudio realizado. excelente respectivamente (grafico 2).
El test de Cooper es una prueba de Tabla 4
resistencia que tiene como objetivo Comportamientqs estadisticos de las variables.
determinar la capacidad cardiorrespiratoria Estadisticos descriptivos —
Mini Maxim Desviacion
de I_as_, personas  para evaluar su N mo o Media  estandar
acondicionamiento fisico. vOo2max 10 126 57,80 4059 11,99
. - - - . 0
.La varlablc_a dlstapmg recorrida (m|IIa§) en Edad 10 250 3000 2740 164
minutos refleja el siguiente comportamiento 0
30% alcanza una evaluacion de promedio Distancia 10 1,10 1,92 1,48 0,23

bueno, un 20% de superior y un 10% se ubi N"é"doli(sptgg 10
entre pobre y muy pobre siendo estos
precisamente los resultados menos favorables ver

Analizando los diferentes valores de esta tabla

(grafico 1) (4), podemos referir que la edad promedio de los
atletas objeto de estudio es de 27,40+1.64 afos.
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En cuanto al VO2max. y distancia recorrida
(millas) en 12 minutos se tuvieron medias de
40,59+11,99 y 1,48+ 0,23 respectivamente;
ubicando a nuestra poblacion para un rango de
edad comprendida entre 20-29 afios con una
calificacion “promedio”, con un valor minimo y
maximo para la primera de 12,60 y 57,80 y la
segunda de 1,10 y 1,92 respectivamente. Ambas
variables nos suministran informacion sobre el

grado de rendimiento aerobico y
acondicionamiento fisico.
Tabla 5

Normalidad de la poblacion objeto de estudio
Pruebas de normalidad P >0,05
Kolmogérov-Smirnov Shapiro-Wilk

Estadist g Sig Estadist g Si

ico | . ico | g.

VO2m ,206 1 ,20 ,898 1 2
ax 0 0" 0 09
Edad ,196 1 ,20 ,919 1 3
0 0" 0 51

Distan ,139 1 ,20 ,986 1 9
cia 0 0" 0 89

*. Esto es un limite inferior de la significacién verdadera
a. Correccion de significacion de Lilliefors.

Para estudiar la normalidad de nuestra
poblacién nos apoyamos en la prueba de Shapiro-
Wilk, al ser una muestra menor de cincuenta
atletas, una prueba estadistica que calcula un
valor P que indica la probabilidad de que los datos
provengan de una distribucién normal, esta nos
arroj0 que todas las variables presentan una
distribucion normal, ya que el nivel de
significacion es mayor que el nivel probabilistico
0.05.

DISCUSION

En funcion de lo planteado, los resultados que
se exponen en el presente estudio logran develar
la importancia de la realizacion del Test de
Cooper para medir la resistencia aerobiay el nivel
de preparacion fisica de los servidores policiales
pertenecientes al Grupo Operativo Motorizado
del Distrito Latacunga, la poblacion objeto de
estudio nos refleja que aunque el promedio de la
muestra obtiene una calificacion promedio si
analizamos la misma de forma individual nos
percatamos que existen algunos de estos agentes
que no cumplen con las exigencias para el logro
de un buen desempefio en su labor.

Dentro de este orden de ideas el (Proyecto de
Reglamento de Deporte, Educacion Fisica y
Recreacion para las y los Servidores de la Policia
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Nacional del Ecuador [PREFRPNPNE],2012,
p.3) “promueve la actividad fisica de las y los
servidores policiales con elementos acordes a la
intencionalidad del perfil profesional, los cuales
tienen por objeto alcanzar los desempefios
comunes que conforman los conocimientos y
habilidades”. De ahi la importancia de evaluar
peridédicamente este indicador.

La evaluacion fisica segun Alvarez (1995), es
el conjunto de procedimientos cientificos o
practicos que nos va a permitir medir las
cualidades fisicas basicas de un sujeto”. (p.122)

Dentro de este marco, al diagnosticar la
condicion fisica de los funcionarios policiales,
nos brinda la posibilidad de detectar mediante
una serie de procedimientos técnicos las falencias
que puedan o no presentar en el desempefio de su
profesion.

En otro orden de ideas la aptitud fisica busca
evaluar el estado fisico, el cual nos brinda la
posibilidad de realizar un trabajo por mas tiempo
sin fatiga para responder adecuadamente a
cualquier emergencia imprevista.

Se ha afirmado que el descubrimiento de las
aptitudes particulares del funcionario para una
determinada actividad fisica, ayuda a planificar el
plan de entrenamiento en funcién de las
capacidades fisicas que necesita mejorar el
policia evaluado y ofrece los resultados del
rendimiento fisico que el policia ha obtenido en
las diferentes etapas de entrenamiento. Los
resultados facilitan al profesional en el area de
educacion fisica la planificacion de los
entrenamientos fisicos orientados a mantener una
adecuada salud corporal (Trujillo y Gavilanes,
2021).

Después de analizado los diferentes referentes
de los autores consultados en nuestra discusion
concordamos con todos los criterios emitidos
sobre la problematica tratada.

CONCLUSIONES

Es importante considerar que el test de Cooper
es una prueba de exigencia, donde la distancia y
el tiempo sugerido buscan poner al maximo la
capacidad fisica, respiratoria y cardiovascular de
las personas, hasta llevarla a un punto de
agotamiento. En este estudio dicho Test nos
proporciond informacién relevante sobre el
rendimiento aerébico y el acondicionamiento
fisico de los miembros de la Policia Nacional
pertenecientes al Grupo Operativo Motorizado
del Distrito Latacunga.
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Estos hallazgos nos permiten contribuir al
disefio de programas de entrenamiento fisico
especificos y personalizados para mejorar la
condicion fisica de los policias, lo cual es
fundamental para el desempefio efectivo de sus
deberes y responsabilidades. Finalmente, se
establecio el nivel de la condicion o capacidad
aerdbica poseido por cada uno de los participantes
involucrados en el estudio facilitando una
informacion valiosa a los evaluadores para su
proyeccion futura en el logro de las adaptaciones
fisiolOgicas tan necesarias para un cuerpo policial
mas eficiente y mejor preparado
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ANALISIS DEL RENDIMIENTO FiSICO DE ARBITROS DE TERCERA Y CUARTA
CATEGORIA DE LA PROVINCIA DE IMBABURA

ANALYSIS OF THE PHYSICAL PERFORMANCE OF THIRD AND FOURTH
CATEGORY REFEREES OF THE PROVINCE OF IMBABURA

Jhonny Jacinto Zambrano Meza
Instituto Superior Tecnoldgico con Condicién de Universitario Compu Sur

RESUMEN

El presente estudio denominado analisis del rendimiento fisico de arbitros de tercera y cuarta categoria
de la provincia de Imbabura es una investigacion de caracter descriptivo, el principal objetivo es
determinar el estado fisico de los arbitros de tercera y cuarta categoria de la provincia de Imbabura,
para el rendimiento de las pruebas fisicas que la Federacion Ecuatoriana de Futbol exige al personal
arbitral cada tres meses a través de un enfoque cuantitativo, mismo que permitié analizar los datos
encontrados a través de los instrumentos que fueron el test fisico y la evaluacion de desempefio arbitral
de 17 arbitros de tercera y cuarta categoria de la provincia de Imbabura especificamente de la ciudad
de Ibarra. Los resultados de la prueba de velocidad e intermitente que rindieron los 12 arbitros de
tercera categoria muestran que 11 sujetos alcanzaron los tiempos establecidos por la (FIFA). Uno de
los arbitros rindio las mismas pruebas, pero en un tiempo fuera del indicado dejandolo con la prueba
reprobada. A diferencia de los resultados de la prueba de velocidad y de intervalos que rindieron los 5
arbitros de cuarta categoria en donde se puede evidenciar que todos logran el objetivo que es dar las
evaluaciones dentro de los tiempos establecidos por la (FIFA).

PALABRAS CLAVE: Preparacion fisica, Arbitro, Pruebas fisicas, Futbol

ABSTRACT

The present study called analysis of the physical performance of referees of the third and fourth
category of the province of Imbabura is a descriptive investigation, the main objective is to determine
the physical state of the referees of the third and fourth category of the province of Imbabura, to the
performance of the physical tests that the Ecuadorian Football Federation requires the refereeing staff
every three months through a quantitative approach, which allowed analyzing the data found through
the instruments that were the physical test and the referee performance evaluation of 17 third and fourth
category referees from the province of Imbabura, specifically from the city of Ibarra. The results of the
speed and intermittent test performed by the 12 third category referees show that 11 subjects reached
the times established by (FIFA). One of the referees took the same tests, but in a time out of the
indicated time, leaving him with the failed test. Unlike the results of the speed and interval test that the
5 fourth-category referees gave, where it can be seen that they all achieve the objective, which is to
give the evaluations within the times established by the (FIFA).

KEYWORDS: Physical preparation, Referee, Physical tests, Soccer
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INTRODUCCION

El arbitro es un elemento importante en el
deporte, es el encargado de la toma de decisiones
neutras dentro de un encuentro deportivo, y
determinar los resultados.

Es importante tener en consideracion que el
trabajo de un arbitro no siempre es bien visto por
parte de los espectadores de los encuentros
deportivos, al no estar de acuerdo con los
resultados terminan dafiando la imagen del
profesional (Sainz, 2006).

El espectador no reconoce las fallas o errores
de los jugadores ni las decisiones desacertadas del
director técnico, pero si prestan gran atencién en
alguna controvertida decision que el arbitro
indique en el partido.

En este ejemplo los espectadores o hinchas de
los equipos tomaran esta decision como una
desventaja para su equipo. En cada partido oficial
del futbol ecuatoriano el arbitro es evaluado por
los asesores designados por la Federacion
Ecuatoriana de Futbol (FEF) en cada provincia.

Esta evaluacion esta dirigida a constatar el
trabajo del arbitro central, de los arbitros de linea
y el cuarto arbitro con el fin de mejorar la técnica
arbitral, sancionar a los malos elementos o darles
la oportunidad de ascender a una mejor categoria
si se observa un buen desempefio en sus
demostraciones (Oya, 2006).

La funcion que desempefia el arbitro central en
el campo de juego es controlar la duracion y
desarrollo del partido, es responsable de cumplir
y hacer cumplir las reglas de juego, cuida la
integridad fisica de los jugadores y realiza el
informe de las incidencias de partido. Sus
decisiones sobre el juego son definitivas y validan
el resultado de la disputa.

En un partido oficial de la Federacion
Ecuatoriana de Futbol (FEF) estaran designados
otros miembros del equipo arbitral dos arbitros
asistentes y el cuarto arbitro. Estos ayudaran al
arbitro central a dirigir el partido de acuerdo con
las Reglas de Juego, la decision definitiva la
tomaréa siempre el arbitro principal (IFAB, 2023).

EL terreno de juego debera ser una superficie
completamente natural o, si lo permite el
reglamento de la competicion, una superficie
completamente artificial. El terreno de juego sera
rectangular y estard& marcado con dos lineas
continuas que no representen peligro.

Las medidas parten del exterior de las lineas de

Recibido (Received): 2023/06/02
Aceptado (Acepted): 2023/07/25.

marcacion, puesto que las propias lineas forman
partes del area que delimita. (IFAB, 2023) “La
longitud de la linea de banda debera ser superior
a la longitud de la linea de meta. Longitud (linea
de banda): minimo 90 m (100 yd) maximo 120 m
(130 yd). Longitud (linea de meta): minimo 45 m
(50 yd) maximo 90 m (100 yd)”.

“La Federacion de Futbol de los Estados
Unidos (US Soccer) determind que, en
competencias como la Copa Mundial o las finales
de la UEFA, un colegiado puede recorrer entre 15
kmy 19 km por partido. Mientras que el desgaste
en un futbolista en estas competencias transcurre
entre los 11 km y los 13 Km segun la posicion™.

En Sudamérica son menores. En competencias
como la Copa Libertadores o Sudamericana, los
futbolistas recorren entre 10 km y 11 Km por
encuentro mientras que un colegiado oscila los 15
Km” (DEPORTE TOTAL, 2019).

Analizando las dimensiones que tiene el
terreno de juego y de acuerdo a varios estudios
realizados, la distancia recorrida de un arbitro en
un partido oscila aproximadamente entre 10,36 a
12 km por juego.

El arbitro central recorre esta gran distancia al
mismo tiempo que cambia de direccion,
intensidad, velocidad y a la vez el ritmo de
frecuencia cardiaca (Oya, 2006).

La presente investigacion se basa en el analisis
de la preparacion fisica de los arbitros de tercera
y cuarta categoria de la provincia de Imbabura, y
tiene la finalidad de determinar la importancia del
acondicionamiento fisico del personal arbitral que
se encuentra entrenando a diario para dirigir los
encuentros de los partidos de futbol cada fin de
semana, designados por la Federacion
Ecuatoriana de Futbol, y de la misma manera el
rendimiento que deben tener en las evaluaciones
fisicas cada tres meses, en donde se busca
determinar el rendimiento fisico de los arbitros de
fatbol de la tercera y cuarta categoria (Sainz,
2006).

La preparacion fisica de los arbitros de futbol
va encaminada en otra direccion a diferencia de la
preparacion fisica de los jugadores, tiene la gran
ventaja de no depender de la posicién del jugador
contrario, mas bien su funcion es de observar de
cerca la jugada, estar atento a la coordinacion de
la posicion de los jugadores y el baldn.

El arbitro debera poner en préctica la técnica
arbitral establecida en el Reglamento de la Copa
Mundial De Futbol, y la técnica aprendida en la
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adecuacion fisica diaria las mismas que le

permitira tener una gran resistencia, fuerza,

velocidad, flexibilidad y técnica de carrera
demostrando un gran profesionalismo en el

campo de juego (DEPORTE TOTAL, 2019).

En este andlisis del acondicionamiento fisico
de los érbitros se podrd determinar cudles
deportes practican a diario para mantenerse en un
excelente estado fisico, cual es el mejor horario
de entrenamiento fisico para un mejor
rendimiento en el aprendizaje de la técnica
arbitral, el mejor horario para las charlas de
asesoramiento tedrico de la técnica arbitral y de
las reglas de juego en el futbol.

Con esta preparacion adecuada cada arbitro
podra demostrar todo su potencial fisico y técnico
aprendidos en el &rea de acondicionamiento fisico
y podran demostrando la preparacion fisica que
esta recibiendo en el campo de juego (Oya, 2006).

A lo largo del entrenamiento y la preparacion
de los arbitros de futbol en las diferentes
categorias se establecen un grupo de actividades
que perfeccionan la formacion de los arbitros para
su desempefio profesional, algunas de estas
actividades las mencionamos a continuacion.

e Entrenar con regularidad implementando las
mejores técnicas.

e Aprender las técnicas adecuadas buscando la
excelencia en la competencia de
evaluaciones del personal arbitral de tercera
y cuarta categoria de la Provincia de
Imbabura.

e Consolidar las estrategias de las diferentes
habilidades del personal arbitral.

e Conocer las bases fundamentales de la
evaluacion arbitral.

e Conocer cada una de las reglas de juego.

Segun lo planteado por Ruiz (2018) “dentro de
sus actividades influyen cuatro factores de
rendimiento:  fisico, técnico, tactico vy
psicologico” considera que los arbitros son
deportistas con el proposito de alcanzar un 6ptimo
rendimiento a pesar que no existen mayores
estudios de este personal deportista que permitan
determinar de forma correcta las acciones que
deben realizar en el campo de juego.

En otra investigacion Garcés (2016) considera
que, “si las instituciones llevan a cabo los
entrenamientos de manera adecuada, el
rendimiento de los arbitros tuviera mejores
resultados en el campo de juego como:
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e Adquisicion y mejora de las competencias
desarrolladas.

e Adquisicion de estrategia de evaluacion
competencial prevista.

e Adquisicion de habilidades
entrenamiento competencial.

e Transferencia presente y futura al desempefio
arbitral”.

El fin es que la formacién arbitral cumpla con
los objetivos planificados en cada entrenamiento,
pero se pueden implementar propuesta nueva,
planificaciones estratégicas que contengan los
temas a capacitar, y con el fin de facilitar el
aprendizaje a todos los éarbitros, se pueden

para el

integrar las  Gltimas  tecnologias como
videoconferencias, material multimedia (Ruiz,
2018).

El arbitro

El arbitro es la persona encargada de dirigir el
partido y posee plena autoridad para hacer
cumplir las reglas del juego en dicho encuentro.
De igual forma los arbitros serén los encargados
de la toma de decisiones dentro del encuentro
deportivo segun su criterio y de acuerdo a las
Reglas de Juego.

Las decisiones del arbitro son irrevocables,
incluye dar por valido un gol, el resultado final
del partido y las decisiones del cuerpo arbitral
seran respetadas en todo momento (IFAB, 2023).

Las obligaciones del arbitro son.

e Cumpliry hacer cumplir las Reglas de
Juego.

e En la designacién dirigir el partido con el
equipo arbitral.

e Cronometrar el tiempo del partido, tomar
nota de incidentes y realizara el informe
técnico.

e Dara las sefiales claras antes y durante el
partido.

e Las medidas disciplinarias que el arbitro
impondra son:

e Si mas de una infraccion al mismo tiempo,
castigara la mas grave.

e Tomard medidas disciplinarias con los
jugadores  que  cometan infraccién
amonestaciones o0 expulsion.

e Tendrd la autoridad de sancionar con
medidas disciplinarias a lo largo del partido.

e Informar conductas incorrectas de los

jugadores en el informe técnico.

Podra mostrar tarjetas amarillas y rojas.



Revista INNDEV ISSN 2773-7640. Mayo- Agosto 2023 Vol 2, Num 3, pp 36-45

e Podra hacer una advertencia a los miembros
del cuerpo técnico que no actien de forma
responsable y podra amonestarlos con una
tarjeta amarilla o expulsarlos del terreno de
jugo con una tarjeta roja, y sus inmediaciones
incluida el area técnica.

e Sidentro del terreno de juego un miembro de
uno de los equipos se lesiona gravemente
detendra el partido permitiendo que sea
transportado fuera del terreno de juego y si a
lesion es leve permitird que el juego continle
hasta que el baldn ya no esté en juego.

e El é&rbitro podra, suspender, detener
temporalmente o definitivamente el partido si
existen  circunstancias  externas como
iluminacion  inadecuada, cuando los
espectadores lancen objetos y agredan a un
miembro del equipo arbitral, a un jugador o a
un miembro del equipo técnico dependiendo
la gravedad podra suspender o continuar con
el encuentro deportivo (IFAB, 2023).

Equipamiento obligatorio del arbitro
El arbitro portara el siguiente equipamiento:
Silbato
Cronometro
Tarjetas roja y amarilla
Libreta de notas
Otro equipamiento autorizado
Intercomunicadores
Banderines

Prohibiciones
Accesorios
Joyeria
Equipos electronicos
Céamaras (IFAB, 2023)

En la Regla de Juego nimero 6 esta establecido

en un partido se podran designar otros miembros

del equipo arbitral dos arbitros asistentes que
ayudaran al arbitro central a dirigir el partido
donde la decision definitiva Gnicamente serd dada
por el arbitro central. En partidos de categoria
profesional el reglamento permite adicionar un
cuarto arbitro encargado de sustituir a cualquier
miembro del equipo arbitra que se lesione (IFAB,

2023).

El arbitraje es una disciplina deportiva que
aparecio por primera vez en 1891 en Inglaterra y
que en termino francés hace referencia aun
termino llamado “umpire” hombre solo (Zappala,
2010).

A nivel mundial el futbol es practicad en 209
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paises y se han creado las 17 Reglas de Juego que
han estandarizado los partidos de futbol en todos
los paises en donde se lo practica, estas reglas
integran a un miembro méas dentro del campo de
juego, el arbitro que es el encargado de aplicar las
17 Reglas de Juego establecidas por la Federacion
Internacional de Fatbol Asociados (FIFA) antes,
durante y después de un encuentro deportivo
(Zappala, 2010). Teniendo en cuenta todas estas
condiciones que requiere el futbol nos motivamos
a realizar nuestro trabajo.

Una adecuada preparacion fisica eleva el nivel
de rendimiento en los arbitros de tercera y cuarta
categoria de la provincia de Imbabura, esto ha
venido generando que el personal arbitral tenga
un alto nivel de competencia profesional.

Al momento del rendimiento de las pruebas
existe un mayor desgaste fisico por parte de los
arbitros evaluados ya que estos desarrollan las
pruebas al limite de sus posibilidades.

Analizar el estado fisico de los arbitros de
tercera y cuarta categoria de la provincia de
Imbabura es el objetivo principal de la presente
investigacion. La Federacion Ecuatoriana de
Futbol exige al personal arbitral realizar un grupo
de pruebas fisicas cada tres meses que demuestren
su estado 6ptimo de desempefio en el terreno.

METODOLOGIA

La presente investigacion establece un estudio
de tipo descriptivo con un enfoque mixto cuanti-
cualitativo de corte transversal ya que se analizan
datos y cifras de la poblacion objeto de estudio en
un momento determinado.

Los estudios descriptivos se caracterizan por

limitarse a medir la presencia, caracteristicas o
distribucion de un fendmeno dentro de la
poblacion de estudio especificando las
propiedades mas importantes de personas,
grupos, comunidades o cualquier otro fendmeno
que sea sometido al analisis, medicion,
observacion o evaluacion de diversos aspectos,
dimensiones o componentes del fendmeno a
investigar.
En relacion a los métodos cientificos de
investigacion utilizados en el estudio podemos
destacar los métodos de corte tedrico, empiricos y
estadisticos matematicos.

Entre ellos se encuentran el método inductivo-
deductivo, analitico-sintético, histérico logico, la
medicion, la observaciébn y la revision
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documental.

La poblacion objeto de estudio esta
conformada por 17 sujetos que forman parte del
equipo arbitral de tercera y cuarta categoria de la
provincia de Imbabura, 12 arbitros forman parte
de la tercera categoria y cinco arbitros forman
parte de la cuarta categoria.

Estos réferis son evaluados rigurosamente
cada tres meses por los técnicos profesionales de
la Federacion Ecuatoriana de Futbol de acuerdo a
los parametros establecidos por la FIFA.

A continuacion, se describe las pruebas
realizadas por el grupo de arbitros evaluados en la
presente investigacion.

La primera prueba que es evaluada es la de
velocidad, que mide la capacidad del arbitro para
repetir carreras de 40 metros, si el arbitro
completa los 6 Sprint en el tiempo establecido (6
segundos maximo) daré un resultado de aprobado
o reprobado y la segunda prueba de intervalos,
evalla la capacidad del arbitro para realizar una
serie de carreras rapidas de 75 metros
intercalando un intervalo de caminata rapida de
25 metros si el arbitro cumple con las 10 vueltas
de 400 metros tendra aprobada la prueba fisica si
ha fallado en los tiempos los resultados seran
desaprobados (IFAB, 2023).

La Confederacion Sub Americana de Futbol,
estableci6 que todos los profesores encargados de
la preparacion fisica de los arbitros tengan
preparacion y  suficientes  conocimientos
académicos para dar a conocer en cada
entrenamiento a los diferentes equipos arbitrales.
El rendimiento fisico de los hombres y mujeres
que imparten justicia en el campo de juego
(BAUTISTA, 2006).

El arbitro debe estar comprometido en el
mejoramiento  de su rendimiento fisico,
académico y psicolégico con el objetivo de
satisfacer las expectativas en un encuentro
deportivo y dentro de las pruebas fisicas a las que
son rigurosamente sometidos cada tres meses.

Sobre todo, con una gran motivacion personal
alcanzar una puntuacién elevada y con la vision
de poder ascender a una categoria superior 0
Ilegar a ser un arbitro FIFA.

La formacion fisica del equipo arbitral de
tercera y cuarta categoria de la Provincia de
Imbabura al ser de forma continua implementa los
conocimientos de valores, conductas, actitudes y
sobre todo el buen rendimiento fisico. E

ste analisis estd centrado en la preparacion
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fisica de los 17 arbitros de tercera y cuarta
categoria de la provincia de Imbabura que a
continuacion me permito describir.

Tabla 1
Clasificacion de los arbitros por categoria.
< 2 N° DE
CATEGORIA ASOCIACION ARBITROS
PROVINCIAL

Tercera Imbabura 12
Cuarta Imbabura 5
TOTAL 17

El nimero de poblacién del cuerpo técnico
arbitral estan representados en la Tabla 1, sujetos
a esta investigacion es el componente de 17
miembros, escalafonados en la Comision
Nacional de Arbitros los mismos que conforman
la Asociacion de arbitros de Imbabura con 12
arbitros de tercera categoria y 5 arbitros de cuarta
categoria.

Enfocados en el entrenamiento para fortalecer
sus 6rganos y sistemas a través de ejercicios
fisicos especificos que desarrollan sus cualidades
motoras condicionales, de coordinacion que
mejoran el rendimiento fisico para obtener la
aprobacién en las pruebas fisicas calificadas por
la Federacion Ecuatoriana de Futbol, y sobre todo
para su desempefio profesional en su labor como
arbitros.

Existe una estructura establecida para la
seccibn  de  entrenamiento y  basada
principalmente en el calentamiento, posterior
ejecucidn de la técnica y estiramiento muscular.

El calentamiento se lo realiza de manera
progresiva para evitar lesiones se incluye todo el
cuerpo y tiene una duracién de 20 a 30 minutos.
Esto ayuda a aumentar el flujo sanguineo,
aumenta la energia, mejora la elasticidad y
flexibilidad de los musculos, prepara los
ligamentos y musculos para la acciéon, mejora la
concentracion y evita lesiones (Oya, 2006).

Las pruebas de condicion fisica para las
arbitros establecidas en la FIFA se dividen en dos
partes. La primera es de velocidad, esta prueba
mide la capacidad del arbitro para repetir carreras
de velocidad de 40 metros.

La segunda parte es la prueba de intervalos,
que evalua la capacidad del arbitro para realizar
una serie de carreras rapidas de 75 metros. Las
pruebas son realizadas en una pista de atletismos
de no tener disponible este escenario se podran
realizar en una cancha de futbol natural o
sintética, estas pruebas de condicion fisica son
dirigidas por un instructor fisico calificado y con

Recibido (Received): 2023/06/02
Aceptado (Acepted): 2023/07/15.



Revista INNDEV ISSN 2773-7640. Mayo- Agosto 2023 Vol 2, Num 3, pp 36-45

la presencia de una ambulancia durante las
pruebas (Association, 2020).
Prueba de velocidad

1. Los tiempos de las carreras deben registrarse
con cronometraje.

2. Lalinea de salida debe ser en el punto Om vy
la linea de llegada en el punto 40m.

3. Los arbitros deben alinearse para salir
colocandose en la linea de salida con el pie,
una vez que el instructor sefiale que el
cronometro esté listo el arbitro podra salir en
cualquier momento.

4. Los arbitros tienen 60 segundos maximo para
la recuperacion entre cada una de las 6
carreras de 40 m, regresaran caminando a la
salida durante el tiempo de recuperacion.

5. Si el arbitro se cae o se tropieza, podra repetir
la carrera.

6. Si un arbitro falla en una de las 6 carreras,
podra realizar una séptima carrera, pero Si
falla en dos de las siete carreas, oficialmente
no supera la prueba (Association, 2020).

Tiempos de referencia para las pruebas de
los arbitros
Hombres

1. Internacional y primera A: méaximo 6.00

segundos

2. Primera B: maximo 6.10 segundos

3. Tercera y cuarta categoria: maximo 6.20
segundos
Mujeres

4. Internacional y primera A: maximo 6.40
segundos

Primera B: méaximo 6.50 segundos
Tercera y cuarta categoria: maximo 6.60
segundos.

Pruebas de intervalo

1. Los arbitros deben completar 40 intervalos
consistentes en 75m de carrera y 25 m
caminando, lo que equivale a 4000 m o 10
vueltas en una pista de atletismo de 400m, el
instructor usara cronometro y silbato.

2. Las lineas de salida estaran marcadas o con
banderines, los arbitros deben salir de una
posicion de pie, no deben salir antes de que
suene el silbato.

3. Al final de cada carrera los arbitros deben

entrar en el area de llegada, antes de que

suene el silbato, el area de llegada esta

sefialada con una linea 1.5 m antesy 1.5 m

después de la linea de 75 m.

oo
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4. Si un arbitro no entra en el area e llegada a
tiempo recibira un aviso del instructor, y si no
entra en un area de llegada por segunda
ocasion el instructor lo parara y le informara
que no ha superado la prueba.

5. Las pruebas las realizaran en grupos hasta
cinco arbitros (Association, 2020).

Tiempos de referencia para las pruebas de
intervalo

Hombres
1. Internacional y primera A: cada carrera de 75

m en un maximo de 15 segundos, y cada
recorrido caminando de 25 m en un maximo
de 18 segundos

2. Primera B: cada carrera de 75 m en un
méaximo de 15 segundos, y cada recorrido
caminando de 25 m en un maximo de 20
segundos.

3. Terceray cuarta categoria: cada carrera de 75
m en un maximo de 15 segundos, y cada
recorrido caminando de 25 m en un maximo
de 22 segundos.

MUJERES
1. Internacional y primera A: cada carrera de

75 m en un maximo de 17 segundos, y cada
recorrido caminando de 25 m en un maximo
de 20 segundos.

2. Primera B: cada carrera de 75 m en un
méaximo de 17 segundos, y cada recorrido
caminando de 25 m en un maximo de 22
segundos.

3. Terceray cuarta categoria: cada carrerade 75
m en un maximo de 17 segundos, y cada
recorrido caminando de 25 m en un maximo
de 24 segundos (Association, 2020).

Para un buen rendimiento en las pruebas
fisicas el cuerpo arbitral debera someterse a
exdmenes médicos rutinarios en donde el
rendimiento medico- deportivo sea satisfactorio.
Los arbitros préximos al rendimiento de pruebas
fisicas deben someterse a un entrenamiento
especifico para cumplir con las exigencias de la
FIFA y la Federacion Ecuatoriana de Futbol
(lvsotelo, 2019).

El tiempo para realizar estas pruebas es de tres
horas las mismas que estan distribuidas para el
calentamiento y estiramiento al principio y al
final para evitar lesiones de tipo muscular.

Por regla general, un grupo de 20 arbitros
necesita unas dos horas para completar las
pruebas fisicas. En el entrenamiento y al instante
de rendir las pruebas fisicas el personal arbitral
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debe tener en cuenta el orden de los ejercicios que
debe realizar para evitar lesiones (Association,
2020) .

e Calentamiento general

e Estiramiento dindmico

e Velocidad

e Prueba intermitente

e Estiramiento muscular — enfriamiento.

Para medir la velocidad de carrera se realizo
una prueba de 40 m, tomada en 6 ocasiones en el
mismo dia, dicha prueba se desarroll6 en la pista
de atletismo del Estadio Olimpico Ciudad de
Ibarra.

La prueba consistié en una aceleracién en una
distancia de 40 m en seis ocasiones, disponiendo
de un minuto de recuperacion después de cada
aceleracion (tiempo en el que se camina hacia el
punto de salida).

El arbitro se situa sobre una linea de salida, a
esperar la orden del preparador fisico donde se
registrara con el cronometro, el arbitro saldrd una
vez que haya recibido la orden de salida con la
sefial de un silbato.
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La salida dindmica consistia en colocar un pie
sobre una linea a 1.5 metros de distancia de los
puntos de cronometraje en el punto de salida.

En el caso de que un é&rbitro cayese o se
tropezase, podra repetir la prueba (40 m), al igual
que en el caso de que fallase una de las de las seis
carreras.

Solo disponia de una carrera mas,
inmediatamente después de concluir la serie de
seis y si fallaba en dos 0 mas intentos, no superaba
el examen general. Los arbitros evaluados no
podran usar zapatos con clavos durante la carrera,
deberén usar calzado adecuado.

RESULTADOS

Para ilustrar el andlisis estadistico descriptivo
de las evaluaciones que rindieron los 17
miembros del equipo arbitral objeto de este
analisis se elabor0 una tabla que registra los
tiempos obtenidos en cada prueba. De las 6
pruebas de velocidad se obtuvo un solo promedio,
al igual que de las 10 vueltas de intervalos.

Tabla 2

Resultados finales de las pruebas fisicas de los arbitros de tercera categoria.

Se pueden observaren la Tabla 2 el resultado
de los tiempos obtenidos en cada una de las 6
pruebas de velocidad de los 12 arbitros de tercera
categoria de la provincia de Imbabura. En donde
se puede observar que del total del grupo 11
arbitros aprueban las evaluaciones fisicas y el
arbitro N° 4 obtenidos un promedio de 5,63
segundos tiempo que no le permite aprobar la
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EVALUACION FiSICA DE ARBITROS TERCERA CATEGORIA DE LA PROVINCIA DE IMBABURA
ARBITRO |VELOCIDA
S D NOTA | INTERMITENTE 75-25 | NOTA | PROMEDIO | RESULTADO | (xi-Xx)2
1 55 8 10 10 9 APROBADO 0,0625
2 5,54 8 10 10 9 APROBADO 0,0625
3 5,56 8 10 10 9 APROBADO 0,0625
4 5,63 8 7 0 4 REPROBADO 22,5625
5 55 8 10 10 9 APROBADO 0,0625
6 5,67 8 10 10 9 APROBADO 0,0625
7 5,42 9 10 10 9,5 APROBADO 0,5625
8 5,56 8 10 10 9 APROBADO 0,0625
9 54 9 10 10 9,5 APROBADO 0,5625
10 5,54 8 10 10 9 APROBADO 0,0625
11 5,48 9 10 10 9,5 APROBADO 0,5625
12 5.48 9 10 10 9.5 APROBADO 0,5625
SUMATORIA 25,25

evaluacion de acuerdo a los tiempos establecidos
por la (FIFA).

Se puede determinar que los tres mejores
puntuados son el arbitro N° 9 con un promedio de
5,4 segundos, el arbitro N° 7 con un promedio de
5,42 segundos Y el tercer arbitro mejor puntuado
es el arbitro N° 11 con un promedio de 5,48
segundos. Los 2 arbitros con puntuaciones de
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tiempos mas altos, el arbitro N° 3 con un
promedio de 5,56 segundos, el &rbitro N° 8 con
un promedio de 5,56 segundos.

También se refleja los promedios de la
evaluacion de intervalos 75-25, se puede observar
que los arbitros N° 7, 9, 11 y 12 han obtenido un
promedio de 9,5. El arbitro N° 4 no ha rendido
satisfactoriamente esta prueba y se encuentra

reprobado con una puntuacion de 4 puntos.

Figura 1

Pruebas de velocidad 40 m de los arbitros de tercera
categoria

PROMEDIO DE LOS TIEMPOS DE VELOCIDAD

55
54
53 I I
52
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 1

En la Figura 1 se pueden observar los
resultados de los 12 arbitros de tercera categoria
que rindieron las evaluaciones de velocidad 40m.
El personal arbitral alcanz6 los tiempos
establecidos por la FIFA, donde el tiempo

maximo que debe tardar el arbitro de tercera
Tabla 3
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categoria es de maximo 6.20 segundos,
promediando los tiempos de las 6 carreras. De
esta forma se obtiene el promedio personal de

cada arbitro.
Figura 2.
Resultados de la prueba intermitente de 75-25 de los

arbitros de tercera categoria.
RESULTADOS DE LA PRUEBA INTERMITENTE 75-25

15
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
10
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En la Figura 2 se describen los resultados
obtenidos por los 12 arbitros de tercera categoria
que rindieron la prueba fisica Intermitente 75 -25.
Segun los resultados 11 arbitros aprobaron la
evaluacion lo que representa el 91,66% del total.

Estos arbitros que lograron aprobar la prueba
promediaron en las 10 carreras de 75 m por debajo
de los 15 segundos, el arbitro que no aprobd
cumplié Unicamente 7 vueltas de las 10 de 75 m
exigidas en la evaluacion.

Resultados finales de las pruebas fisicas de los arbitros de cuarta categoria

EVALUACION FiSICA DE ARBITROS TERCERA CATEGORIA DE LA PROVINCIA DE IMBABURA
(xi-
ARBITROS VELOCIDAD NOTA | INTERMITENTE PROMEDIO RESULTADO X)2
1 5,76 7 10 8,5 APROBADO 0,09
2 5,59 8 10 9 APROBADO 0,04
3 5,73 8 10 9 APROBADO 0,04
4 5,83 7 10 85 APROBADO 0,09
5 5,63 8 10 9 APROBADO 0,04

La tabla nimero tres se puede observar los DISCUSION

resultados del grupo de cinco arbitros de cuarta
categoria de la provincia de Imbabura que han
rendido las pruebas de velocidad y las pruebas
intermitentes de 75-25. Se puede evidenciar que
el 100% del personal arbitral han obtenido notas
satisfactorias que alcanzan el puntaje para la
aprobacion.

El arbitro mejor puntuado de esta categoria en
la evaluacion de velocidad es el N° 2 con un
promedio de 5,59 segundos, al igual que en la
prueba intermitente que ha logrado completar las
10 vueltas, que promediando estas dos notas ha
obtenido una nota final de 9 puntos.

Las pruebas fisicas realizadas a los arbitros de
fatbol de tercera y cuarta categoria de la provincia
de Imbabura fundamentan la necesidad del
desarrollo del acondicionamiento fisico en estos
profesionales.

En este sentido coincidimos con Moran et al
(2020) cuando plantean que “El desarrollo de la
resistencia en el arbitro se efecttia con el objetivo
de elevar su capacidad de rendimiento durante el
juego y disminuir la probabilidad de sufrir una
lesion, lo que le permitira una mayor
concentracion en el juego”.
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El rendimiento fisico de los arbitros garantiza
el desempefio 6ptimo de su actuacion dentro de la
cancha. Un deficiente acondicionamiento fisico
afectaria en gran medida el trabajo arbitral.

Es importante destacar los resultados del
estudio realizado por De Lima et al (2018) donde
se precisa “El estado fisico del arbitro es una de
las exigencias fundamentales para estar cerca de
las jugadas y de esta manera poder desempefiar
bien su labor, los éarbitros deben tener una
capacidad aerdbica adecuada para seguir el ritmo
de juego”.

El futbol es un deporte complejo en su forma
de competir y de entrenamiento a partir de la
cantidad de jugadores que se desempefian en el
campo de juego y las caracteristicas del terreno
donde se debutan las diferentes acciones por los
jugadores.

Teniendo en cuenta esta idea concordamos con
Laguatasig (2019) “La tarea del &rbitro central del
fatbol es probablemente la més complicada de

todos los juegos deportivos, dadas las
caracteristicas del juego mismo”.
CONCLUSIONES

El arbitro que mantiene una O&ptima
preparacion  fisica durante su actuacion

profesional, también posee una preparacion
mental que le permite tomar decisiones claras y
precisas en cualquier circunstancia sea dentro del
terreno de juego o afuera de él.

De acuerdo al analisis de la tabla de resultados
de las pruebas fisicas que han obtenido los
arbitros de tercera categoria tiene una escala con
valores que permiten la aprobacion del
rendimiento fisico de 11 sujetos y 1 arbitro que no
ha superado el tiempo establecido.

Los éarbitros de cuarta categoria han
demostrado un rendimiento fisico 6ptimo en sus
resultados lo que le permite aprobar de una
manera satisfactoria las pruebas fisicas.

Estos resultados demuestran que los arbitros
de fatbol deben exigirse mayor nivel de
entrenamiento sobre todo a quienes no alcancen
los tiempos establecidos por la (FIFA), para
lograr alcanzar niveles de excelencia en los
diferentes campeonatos de futbol que serén
designados a nivel local y provincial.

Se sugiere seguir cumpliendo con los
entrenamientos diarios en el horario establecido
que permite a todo el personal arbitral hacerse
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presente sin interrumpir sus diferentes actividades
cotidianas, para que puedan entrenar y cumplir
con los objetivos diarios que el plan de
entrenamiento.
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EVALUACION DE LA FUERZA EN ASPIRANTES A SOLDADOS DE LAS FUERZAS
ARMADAS DE LA ESCUELA MILITAR ELOY ALFARO DEL ECUADOR

EVALUATION OF ARM STRENGTH IN APPLICANTS TO THE ELOY ALFARO
MILITARY SCHOOL OF ECUADOR

Alejandro Guillermo Espinoza Zambrano
Instituto Superior Tecnoldgico con Condicidn de Universitario Compu Sur

RESUMEN

El contexto militar tiene definido procedimientos generales para seleccionar los aspirantes que deseen
optar por la formacidn militar, el cual esta concebido sin distincidn de edad. En concordancia se asume
una investigacion no experimental descriptiva, la cual se centr6 en evaluar el estado de la fuerza de los
aspirantes a soldados de la Escuela de formacion de soldados del Ejército “Vencedores de CENEPA”
del Ecuador. Se partié de una sistematizacion teorica, lo que asegur6 la definicion de métodos e
instrumentos. Para satisfacer las exigencias del diagndstico se seleccionaron tres pruebas que miden la
capacidad de fuerza, de cinco propuestas por la ESFORSE para la captacion de aspirantes: flexion de
codo, abdominales, y saltos. Para el analisis se utilizé el programa SPSS Statistics. Intervinieron 20
aspirantes, seleccionados de forma intencional, estos conformar el grupo A de aspirantes en el afio
2023. Los resultados demostraron que en cada prueba méas del 51% de los aspirantes no cumplen los
baremos asociados a las pruebas de fuerza, concentrandose los valores méas bajos en edades de 18 y 19
afios, con mas del 45%. En concordancia se acepta la hipotesis estadistica de H1 1o que permite plantear
que “Mas del 51% de los aspirantes a las fuerzas armadas de la Escuela de formacién de soldados del
Ejército “Vencedores de CENEPA”, NO cumplen los baremos de las pruebas asociadas a la fuerza”,
en concordancia se acepta Hi y se rechaza Ho. Lo que apunta hacia la necesidad de flexibilizar los
baremos, en virtud de la edad.

PALABRAS CLAVES: Evaluacion, fuerza, aspirantes a soldados, fuerzas Armadas

ABSTRACT

The military context has defined general procedures to select applicants who wish to opt for military
training, which is conceived without distinction of age. Accordingly, a descriptive non-experimental
investigation is assumed, which focused on evaluating the state of the force of the aspiring soldiers of
the Army Soldiers Training School "Vencedores de CENEPA" of Ecuador. It started from a theoretical
systematization, which ensured the definition of methods and instruments. To meet the diagnostic
requirements, three tests that measure strength capacity were selected from five proposed by
ESFORSE for recruiting applicants: elbow flexion, sit-ups, and jumps. For the analysis, the SPSS
Statistics program was used. 20 intentionally selected applicants took part, forming group A of
applicants in the year 2023. The results showed that in each test more than 51% of the applicants do
not meet the scales associated with the strength tests, concentrating the highest values. low in ages 18
and 19, with more than 45%. In agreement, the statistical hypothesis of H1 is accepted, which allows
us to state that "More than 51% of the applicants to the armed forces of the Army Soldier Training
School "Vencedores de CENEPA", DO NOT meet the scales of the tests associated with the force”,
accordingly H1 is accepted and HO is rejected. Which points to the need to make the scales more
flexible, by virtue of age.

KEYWORDS: Evaluation, force, aspiring soldiers, Armed forces.
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INTRODUCCION

El desarrollo capacitivo de los soldados del
Ejército del Ecuador, ha constituido una de las
mayores prioridades de las fuerzas Armadas el
Ecuador (FFAA). Para tales efectos y segun
confirma Fuel Revelo (2021) EI Estatuto
Orgénico de Gestion Organizacional de las
Fuerza Terrestre (F.T.) justifica la formacién de
los soldados bajo pardmetros que reflejan la
necesidad de “desarrollar el poder militar
terrestre, preparando, entrenando y equipando al
personal militar, mejorando su capacidad
operativa de forma permanente y en todo el
territorio nacional para alcanzar los objetivos
derivados de la planificacion estratégica militar, a
fin de coadyuvar en forma conjunta a la defensa
de la soberania e integridad territorial, contribuir
en el ambito interno y en el desarrollo de la
nacion”.

A favor del tema las Fuerzas Armadas poseen
un Comando de Operaciones Terrestres (C.O.T.),
el cual posee la responsabilidad de instruir y
entrenar a los solados, al igual que gestionar la
preparacion para desplegar operaciones militares
dentro del marco de las competencias de las
FFAA. Dentro de estas responsabilidades se
enumeran las siguientes (FEDEME, 2018).

- La administracion de las capacidades
militares;

- La instruccion, el entrenamiento y cultura
fisica;

- El apoyo aéreo a las operaciones militares y
a otras instituciones del Estado;

- Laidentificacion y neutralizacidon de material
explosivo, desminado humanitario, misiones
de paz;

- La evaluacion y certificacion de la
instruccion y entrenamiento, y

El seguimiento de las operaciones militares
gue el CC.FF. AA. planificay conduce a través de
los Comandos Operacionales.

En virtud de ello, la seleccion de los futuros
soldado debe ser coherente con las exigencias
capacitivas que demanda el desempefio militar, en
diferentes situaciones o escenarios. De ahi la
correcta orientacion del trabajo de las
capacidades, tomando como referente un
diagndstico inicial, como punto de partida para
gestionar la planificacion del desarrollo
capacitivo y volitivo de los futuros soldados del
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Comando Conjunto de las Fuerzas (Fuel Revelo
(2021).

Dentro de los indicadores capacitivos de las
FFAA, se encuentra la evaluacion de la
resistencia a la fuerza, la cual es evaluada
mediante la flexién de codos (FEDEME, 2018).

Dicha prueba, compromete estructuralmente
diferentes planos musculares que aseguran el
ejercicio de diferentes acciones militares que
necesitan la utilizacion de segmentos corporales y
planos musculos del tres superior del cuerpo.

En concordancia con las pruebas definidas por
las FFAA el desarrollo de la fuerza e convierte en
un seguimiento de especial atencion desde lo
capacitivo. Contradictoriamente, se manifiestan
amplios vacios tedricos y metodolégicos en la
gestion del trabajo de la fuerza, sobresaliendo el
desconocimiento e interpretacion del estado
inicial de la capacidad para direccionar la
preparacion del futuro soldado.

DESARROLLO

Segun Bompa (1999) el entrenamiento de la
fuerza en los deportes debe iniciarse a partir de la
primera semana de preparacion, en este sentido la
evaluacion del potencial del rendimiento maximo
(1RM) se utiliza para individualizar el proceso del
desarrollo de la fuerza, y entrar a una fase de
Adaptacion Anatdmica. En este punto es
recomendable iniciar el trabajo de fuerza con
ejercicio con el propio cuerpo si son deportistas
noveles o de poca experiencia (Bompa, 1999,
p.112).

En este punto hay que considerar que los
patrones de carga en la gestién del desarrollo de
la capacidad no suelen ser rigidos ni
generalizables a todos los sujetos, ya que cada
individuo posee sus especificidades, vy
potencialidades, y en virtud de ello varian los
patrones de la carga.

La légica de la periodizacion de la fuerza se
encuadra en cuatro fases, Segu Verkhoshansky
(1999) y Bompa (1999) debe iniciar con un
proceso de Adaptacion Anatomica (AA), lo que
le prosigue una fase de Hipertrofia
sarcoplasmatica (preparacion general) cual
persigue promover un incremento de los
musculos  motores  primarios  especificos,
incentivando cambios quimicos a nivel muscular
mediante estrés metabdlico, ellos genera un
incremento del liquido sarcoplasmatico y los
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niveles de concentracion de nutrientes a nivel
muscular, logrando una tetanizacion del musculo.
Para ello se utilizan trabajos con altos volimenes
de repeticion, baja intensidad, escaso descanso
entre serie.

Posterior a ello, se introduce el desarrollo de la
hipotrofia sarcomérica en la cual predomina el
estrés mecanico, y se utiliza bajo volumen, y alta
intensidad del ejercicio, con una recuperacion
Optima (Bompa, 1999, p.112).

A continuacién, se introduce el desarrollo de la
Fuerza Maxima (FMax) y se culmina con la
conversion a Potencia (P), elemento base para el
desarrollo especifico de la Resistencia a la fuerza
y la fuerza explosiva.

Es preciso comprender que la conversion
expresa la transformacion del aumento de la
fuerza méaxima (Fmax) en potencia (P); en este
orden la Potencia es entendida como la capacidad
gue permite ejecutar una accion expresada en una
unidad de tiempo, por tanto, los ejercicios de
potencia son rapidos y explosivos, estos permiten
trabajar posteriormente la Fuerza Explosiva, esta
expresion en los movimientos no es posible
apreciarla en la fase de (AA) y FMax).

En virtud de lo expresado resulta vital el
aumento significativo de la FMax si necesitamos
incrementos significativos en la (P), que segun
Bompa (1999) la (P) es una funcién de la FMax.

Segun el autor la AA es posible desarrollarla
entre y ocho (8) semanas en principiantes, en
atletas con experiencia y con una base de
rendimiento entre tres (3) y cinco (5) semanas y
es viable trabajar con una carga que puede oscilar
entre el 30% del Rendimiento Maximo (RM) al
60% del RM, con una densidad de dos (2) veces
por semana a tres (3) y cuatro (4) en atletas con
experiencia, el tiempo de duracion del trabajo
puede oscilar entre 20 y 40 minutos (Bompa,
1999, p.113).

Por su parte el trabajo de Hipertrofia suele
tener una duracién de cuatro (4) a seis (6)
semanas, segun el deportista, se emplea una carga
que puede oscilar entre el 60% y el 80% del RM
del atleta, con un ritmo de ejecucion de lento a
moderado, la densidad puede oscilar de dos (2)
veces a la semana si es novel el atleta, a cuatro (4)
veces por semanas hay altos precedentes en la
practica, el descanso debe de manejarse con un
ritmo de recuperacion que oscile entre tres (3) y
cinco (5) minutos, se debe tener presente que la
recuperacion de ATP y CP (Creatin Fofato) se
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recuperan rapidamente, sin embargo el glucogeno
agotado, al ser producido por el higado solo se
llega a recuperar en su totalidad de 46 a 48 horas,
en concordancia este tipo de trabajo no es posible
repetirlo en un macrociclo més de tres veces
debido a sus caracteristicas (Bompa, 1999, p.120)

La tercera fase se le atribuye al desarrollo de la
FMax, en dependencia de la pertinencia de su
desarrollo y acorde con las exigencias del deporte,
la longitud de la fase puede variar. Los modos de
su desarrollo resultan determinantes si se busca
incrementar la capacidad de FMax del deportista
utilizando la velocidad de contraccion mediante
un movimiento rapido y explosivo.

El incremento de la FMax depende
béasicamente del desarrollo de la seccion
transversal del musculo implicado, del diametro
de los filamentos de la miosina incluido sus
puentes cruzados, de la capacidad para reclutar
fibras musculares y de la capacidad de sincronizar
todos los musculos implicados en la accion, por
tanto los métodos empleados se deberan
direccionar hacia la activacion del mayor nimero
de unidades motoras, crear la base para el
aumento de la potencia (P) y favorecer la
coordinacion y sincronizacién de los grupos
musculares.

Su trabajo implica el empleo de -cargas
méaximas entre el 80% y el 100% del RM
empleando de una (1) a cuatro (4) repeticiones,
con intervalos de descansos largos, suficientes
para la recuperacion total del ATP y el CP. Es
necesario comprender que el trabajo con cargas
méaximas donde se utilice largos intervalos de
descanso provoca aumento de la FMax y no de la
hipertrofia, se recomienda un descanso que oscile
entre tres (3) y seis (6) minutos con una densidad
de dos (2) y hasta tres (3) veces por semana
(Bompa, 1999, p.130).

La cuarta fase se le atribuye a la Conversion
en Potencia la cual asegura la Fuerza Explosiva,
entendida como la cualidad del sistema
neuromuscular para producir la mayor fuerza en
un tiempo corto (P=FxV), la intencion del trabajo
se centra en desarrollar la capacidad de reducir el
tiempo de reclutamiento de las unidades motoras
especialmente las fibras rapidas, e incrementar la
coordinacion intramuscular a través de la
adaptacion neuromuscular.

Las acciones durante el trabajo de P pueden
variar en dependencia del tipo de método
empleado, nos obstante la regularidad indica que
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deben ser acciones rapidas y explosivas, para
favorecer el méximo reclutamiento de fibras
musculares, debe de emplearse un numero bajo de
repeticiones de cuatro (4) a 10 con series de tres
(3) a seis (6), con el empleo de otros métodos
como el balistico pudiera extenderse hasta 20
repeticiones con intervalos de descanso de dos a
tres minutos, sin embargo en una accion pueden
realizarse de forma explosiva de una (1) a cuatro
(4) repeticiones seguidas, puede utilizarse una
carga que varie entre 30% y 80% con una
densidad de dos (2) a tres (3) sesiones a la semana
(Bompa, 1999, p.148-149).

La porcentualizacion de las diferentes
direcciones con respecto a la fuerza, asi como la
cantidad de repeticiones, el descanso, el nimero
de series y el control exhaustivo de los medios
utilizados, propician la eficacia de la orientacion
de la fuerza especifica. En este sentido, la tabla
(5), muestra los porcentajes para cada direccion
de la fuerza, considerando el trabajo en porciento,

en virtud del potencial capacitivo del sujeto.
Tabla 1.
Porcentajes para el direccionamiento del desarrollo de
la fuerza

Direcciones de fuerza % de trabajo | Repeticiones |Series |Ritmo
Resistencia a la fuerza 60-75% |8a12 1a4 |Moderado
Resistencia a la fuerza rapida |40-60% |4a 10 1a4 |Répido
Fuerza potencia 65-75% |1a6 1a3 |Rapido
Fuerza explosiva 30-55% |3a6 2a4  |Maximo
Fuerza maxima 80-100% |1a3 1a2 |Moderado

Nota: (Gonzélez & Pedroso, 2016)

Al referirnos a los métodos mas empleados
para el desarrollo de la fuerza podemos apreciar
que son amplios y variados (Gonzalez Badillo &
Gorostiaga, 1995; Bompa, 1996; Verkhoshansky,
1999; Pérez-Caballero, 2003; Garcia & Pérez,
2013; Guillamon, 2013).

- Métodos de Cargas Maximas. Este sistema
desarrolla la fuerza maxima lenta, utilizando
cargas muy elevadas (90, 95 o 100% del
maximo). Los movimientos que se utilizan
son los de arrancada y dos tiempos.

- Métodos Cargas Subméximas. Método
utilizado para conseguir el desarrollo del
musculo. Es el sistema llamado “body
building”.

- Métodos Resistencia-fuerza o entrenamiento
aerdbico de fuerza (circuitos). Persigue
incrementar  la  resistencia  muscular
implicada en el movimiento. El trabajo se
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realiza en circuito con cargas por debajo del
50% del méximo.

Métodos Isométricos: se emplea para
desarrollarla fuerza estatica. Los ejercicios se
realizan al maximo esfuerzo en un tiempo
muy breve (4 a 6°’), se puede combinar con
trabajo dindmico.

Métodos de Pliometria. Se utiliza para
mejorar la fuerza contractil de la musculatura
mediante saltos, activa en los grupos
musculares de interés la capacidad de
contraccion o trabajo inverso.

Métodos Isocinético. Mejora la fuerza
dindmica y la potencia a través de
movimiento
Métodos de régimen de contraccidn
concéntrica
Método en régimen de contraccion
excéntrica
Métodos en régimen de contraccion
isométrica

Método de repeticiones: Permite desarrollar
la fuerza méxima empleando una intensidad
aproximada del 70-80% con de seis a 12
repeticiones, en (3-5) series y con una pausa
de (2-5) minutos.

Método continuo extensivo: se fundamenta
en la utilizacién de sobrecargas no maximas
con un ndmero de repeticiones maximas o
cercanas al maximo, la tension muscular
desarrollada sera maxima. La duracion de la
carga es de 30 a 120 minutos y la intensidad
de la carga estd entre 125-160
pulsaciones/minuto.

Método continuo intensivo: se fundamenta
en la utilizacion de sobrecargas maximas o
muy cercanas al maximo, la tension muscular
alcanzard el maximo desde los primeros
momentos en un corto tiempo.

Eleva la  estimulacion  neuromotriz,
coordinativa y propioceptiva, son utilizados
en situaciones donde se requieren
expresiones maximas de la fuerza, velocidad
y cuando se requiere un trabajo de bajo costo
metabolico. La duracion de la carga es de 30
a 60 minutos y la intensidad de la carga esta
entre 140-190 pulsaciones/minuto.

Los métodos mixtos: se basan en la
combinacion de series extensivas e
intensivas

Método de contraste: permite mejorar la
fuerza méximay la fuerza explosiva, consiste
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en combinar series de cargas elevadas (6RM
al 80% 1RM), y otras series con cargas
ligeras (6RM con el 40-50% 1RM). Los dos
tipos de series se deben ejecutar a la méxima
velocidad posible.

El escenario militar define en funcion del
desarrollo capacitivo un sistema de pruebas que
permite evalUa el estado real de la condicion fisica
de los nuevos prospectos militares.

Para el proceso de seleccion las Fuerza
Armadas del Ecuador (FFAA) define cinco
pruebas para los principiantes: Test de dos (2)
millas; Flexion de codos, abdominales, natacion y

saltos (ESFORSE, 2023).
Tabla 3.
Tabla de pruebas con baremos de la ESFORSE, 2023

Aspirantes a oficiales de arma y servicios
Abdom Flexiones Test2 Nata Saltode

Afos inales  de codo millas  cién decision

Hombre  1:30 3.219 150

S seg 1:30 seg m m 5m
18

Un - 3’55 5m

ica 22 50 45rep  12'57"  seg FFAA

Estas pruebas son analizadas en consonancia
con los baremos establecidos por la ESFORSE, y
en virtud de la edad. Es posible observar que la
fuerza se encuentra implicita, como base de todas
las pruebas, de ahi el valor de su desarrollo,
partiendo del potencial inicial de los futuros
soldados.

En concordancia con la presente investigacion
se persigue evaluar el estado de la fuerza de los
aspirantes a soldados de la Escuela de formacion
de soldados del Ejército “Vencedores de
CENEPA” del Ecuador.

METODOLOGIA

El presente estudio asume un tipo de
investigacion cualicuantitativo, no experimental
con alcance descriptivo y enfoque transversal ya
que se evalla la variable en un momento dado del
tiempo.

Para satisfacer las exigencias de los objetivos
el estudio, se parti6 de la realizacion de una
profunda revision sistematica, utilizando métodos
del nivel teorico: analisis y sintesis, indiccion
deduccion, analisis bibliogréfico.

Los resultados permitieron definir los métodos
e instrumentos para la fase diagndstica dentro de
los que se emplearon la revision de documentos
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(Prospectos digital 2023 para el proceso de
seleccion y admision a Tropas de Arnas y
Servicios: ESFORSE, 2023).

En este proceso se analizaron las fuentes, la
especificidad de la formacion y la pertinencia; se
igual manera fue necesario emplear la prueba,
utilizando tres pruebas seleccionadas de forma
intencional, utilizando como criterios de
intencionalidad, que su proceso requiriera de
resistencia a la fuera (flexion de codo,
abdominales, saltos).

En concordancia se empled la medicion, y la
estadistica descriptiva para el analisis de medidas
de posicion y dispersion (maximo, minimo,
desviacion tipica) el andlisis estadistico estuvo
precedida por una hipoétesis descriptiva, la cual
indica la siguiente respuesta anticipada a la
realidad contextual, objeto de analisis:

Hipotesis descriptiva:

Ho: Mas del 51% de los aspirantes a las fuerzas
armadas de la Escuela de formacion de soldados
del Ejército “Vencedores de CENEPA”, cumplen
los baremos de las pruebas asociadas a la fuerza

Hi: Menos del 51% de los aspirantes a las
fuerzas armadas de la Escuela de formacion de
soldados del Ejército “Vencedores de CENEPA”,
cumplen los baremos de las pruebas asociadas a
la fuerza

Para la recopilacién de los datos se utilizo el
programa informatico de hojas de célculo
electronicas Excel en su version 24.0 y para el
analisis estadistico se empleo el programa SPSS
Statistics.

Para el estudio fue necesario implicar en el
estudio 20 aspirantes, los cuales se seleccionaron
de forma intencional, a conveniencia del
investigador, estos conformar la totalidad del
grupo A de los aspirantes ingresados en el afio
2023.

Tabla 4.
Caracterizacion de la muestra: Estadisticos descriptivos
Desv.

N Minimo Méximo Media  Desviacion
Edad 20 18 22 19,60 1,353
Talla 20 1,65 1,81 11,6995 ,04548
Peso 20 60,00 75,00 67,7000 4,43788
N vélido 20
(por lista)

Al observar la disposicion de la muestra
podemos apreciar que la edad oscila en un rango
de 18 a 22 afios, con un promedio de £19 y una
desviacion tipia que indica una muestra cierta
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heterogeneidad o dispersion de los datos. En este
punto cabe destacar que el 25% de los sujetos
poseen 18 afios (5 casos), el 30% de la muestra
posee 19 afios (6 casos), tres (3) sujetos tienen 20
afios lo que representa el 15% de la muestra,
cuatro aspirantes poseen 21 para un 20% y dos (2)
tiene 22 afos de edad lo que representa un 10%
de la muestra objeto de anélisis.

La estatura de los aspirantes cumple con lo
establecido por la ESFORSE para el proceso de
reclutamiento (estatura minina de 1,65 cm), en
este sentido la muestra, exhibe baja desviacion
tipica ya que los datos se muestran alrededor de la
media con una diferencia de +0,12.

RESULTADOS

Resultado de la prueba de la flexion de codo
Los resultados de la prueba de flexion de codo
develaron resultados por debajo del baremo
establecido (45 flexiones en 1:30 seg) en un 80%
de los casos, lo que corresponde a 16 casos. Dicho

resultado se analizé por edad.
Tabla 5.
Analisis de los incumplimientos de los baremos por la
prueba de flexion de codo y el indicador edad
18 19 20 21 22

Indicadores afios aflos afios afios afios

Frecuencia de

incumplimiento por edad 5 4 2 3 2

Porciento de

incumplimiento por edad 25 20 10 15 10
41,1

412 1 41 41 41

Media: Flexion de codo

En este sentido cabe sefialar que los resultados
demuestran que el mayor porciento de
incumplimiento se concentra en la edad de 18
afnos con un 25% de los casos que incumplieron,
seguido por la edad de 19 afios y 21 afos
respectivamente.

En este punto es posible apreciar que la media
de los resultados de incumplimiento es de 41
repeticiones, quedando por debajo del baremo +9
repeticiones. Sin embargo, los resultados se
presentan altamente homogéneos entre todas las
edades en canto a cantidad de repeticiones, estas
oscilaron entre 37 repeticiones y 44. En
consonancia con los datos expuesto, se demuestra
que mas de 50% de los casos de la muestra (16
sujetos) no cumplen con las exigencias de la
prueba.

Resultados de los abdominales

La prueba de abdominales presento resultados
mas desfavorables que la “prueba de flexion de
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codo, ya que 17 casos tuvieron resultados por
debajo del baremo establecido (50 repeticiones en
1:30 seg). Los datos mostraron un rango que fue
desde las 39 a las 49 repeticiones. Obsérvese que
el 41,17% de los sujetos que incumplieron (7
casos), estuvieron por debajo de las 45
repeticiones, lo que indica que poseen bajo nivel
de resistencia a la fuerza en la zona abdominal o
zona del “Core”, lo que desfavorece la fuerza de
pierna, si consideramos que el Core esta
compuesto por un conjunto de masculos que se
encuentra en la zona media de nuestro cuerpoy es
responsable de mantener la estabilidad de la
columna vertebral, asi como de mantener el
equilibrio y la postura corporal.

En tal virtud el desarrollo de la resistencia a la
fuerza en la zona del Core mejora la
propiocepcion el rendimiento deportivo, reduce el
riesgo de lesiones y coadyuba en la resistencia y
fuerza del tren inferior, lo que favorece el
desempefio militar. En este sentido la muestra una
tendencia hacia una resistencia de la fuerza

desfavorable en mas de 50% de la muestra.
Tabla 6.
Andlisis de los incumplimientos de los baremos por la
prueba de abdominales y el indicador edad
18 19 20 21 22
Indicadores afios aflos afios afios afios
Frecuencia de
incumplimiento por edad 5 4 3 3 2
Porciento de
incumplimiento por edad 25 20 15 15 10
449 449 451 446 449
Media: Abdominales 9 9 88 1 9

Es posible apreciar que la edad de 18 afios,
presenta un numero mayor de casos que no
cumplen con los requerimientos de la prueba con
el 25%, seguido de la edad de 19 afios (20%).

Resultados del salto

La prueba de sato, no mide en esencia la
resistencia a la fuerza, sin embargo, se muestra
como resultado del nivel de fuerza del sujeto y de
resistencia a la fuerza. En este sentido se logro
apreciar que 14 sujetos (70%) no cumplieron con

la normativa establecida para la prueba.
Tabla 7.
Analisis de los incumplimientos de los baremos por la
prueba de salto y el indicador edad
18 19 20 21 22
Indicadores afios aflos afios afios afios
Frecuencia de
incumplimiento por edad 5 3 2 3 1
Porciento de
incumplimiento por edad 25 15 10 15 5
4,62

Media: Saltos 463 4,65 4,66 8
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En este sentido los resultados mas
desfavorables se concentraron en las edades de
18, 19 y 21 afios respectivamente, los valores
oscilaron entre 4,10 y 4,89 cm. Sin embargo, del
total de los casos que no cumplieron el baremo
(14), 10 sujetos presentan resultados por debajo
de 4,50 para un 71,42%.

Contraste de los resultados: comprobacion
Tabla 8.
Analisis estadistico de las pruebas

Recibido (Received): 2023/06/02
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de la hipotesis estadistica

Al contrastar los resultados de las tres (3)
pruebas es posible apreciar que, por edades, el
resultado incumplimiento con los baremos.

La media de cada prueba queda por debajo de
los criterios de cumplimiento establecidos por la
ESFORSE para la captacion del 2023, mostrando
una mayor heterogeneidad de los datos en la
prueba de abdominales

N Minimo Maximo Media Desv. Desviacion
Flexion_de_codo 20 37,00 46,00 41,2000 2,85804
Abdominales 20 39,00 55,00 45,0000 4,49561
Saltos 20 4,10 5,10 4,6365 ,35129
N valido (por lista) 20

Observes en la tabla nueve (9) que la cantidad
de sujetos que incumplen por prueba sobrepasa el
50%. En este sentido la prueba de saltos es el test

gue muestra mayores cumplimientos de los
Tabla 9.
Analisis estadistico de los resultados por prueba

baremos con el 30% de los sujetos (6 casos).
Llama la atencion que los sujetos que incumplen
se concentran en mas del 50% en las edades de 18
y 19 afos.

Flexidon de codo (45 rep: 1;30 seg) Abdominales (50 rep: 1;30 seg) Saltos (5 metros)

Edad  Criterios Frecuencia %
Cumplen 0 0
18 afios Incumplen 5 25
Cumplen 2 10
19 afios Incumplen 4 20
Cumplen 1 5
20 afios Incumplen 2 10
Cumplen 1 5
21 afios Incumplen 3 15
Cumplen 0 0
22 afios Incumplen 2 10
Cumplen 4 20
Total Incumplen 16 80
En concordancia se acepta la hipotesis

estadistica de Hi lo que permite plantear que
“Mas del 51% de los aspirantes a las fuerzas
armadas de la Escuela de formacion de soldados
del Ejército “Vencedores de CENEPA”, NO
cumplen los baremos de las pruebas asociadas a
la resistencia a la fuerza”, lo que indica que se
acepta H* y se rechaza H°.

Lo que apunta hacia la necesidad de
flexibilizar los baremos, en virtud de la edad, y
reforzar el desarrollo de las capacidades para
optimizar las habilidades militares y el
desempefio de los futuros profesionales de las
FFAA
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Frecuencia % Frecuencia %
1 5 0 0
4 20 5 25
2 10 3 15
4 20 3 15
1 5 1 5
2 10 2 10
1 5 1 5
3 15 3 15
0 0 1 5
2 10 1 5
5 25 6 30
15 75 14 70
DISCUSION

El redireccionamiento de la evaluacion de las
capacidades fisicas en a las Fuerzas Armadas,
constituye un tema controversial y altamente
abordado.

Para optimizar este proceso se han creado
multiples alternativas de solucion, sin embargo,
muchas de estas no se encuentran atemperadas a
las edades y posibilidades individuales.
Generalizdndose  los  procedimientos  de
evaluacion de las capacidades fisicas sin
distincion n de edad.

Sobre el tema Vargas (2012) indica que el
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entrenamiento fisico- militar busca tener una
condicion fisica adecuada, la cual debe de ir
acorde a las exigencias de la vida militar y de las
misiones que imponen las politicas de Estado.

Sobre el tema Flores Cruz (2013), punta que
las pruebas y baremos que se asumen dentro del
proceso de evaluacion de aspirantes a las fuerzas
armadas, no concuerda con el nivel de
preparacion y desarrollo fisico que se exige para
el reclutamiento.

Concluye sobre el tema que todos los
aspirantes que desean formar parte de las Fuerzas
Armadas, necesitan de una preparacion fisica para
lograr cumplir con los pardmetros establecidos
para ingresar a cualquiera de las Escuelas de
Formacion Militar.

Similar posicionamiento declara Davila &
Landazuri Montafio, (2021), los cuales llegan al
consenso de que existe la necesidad de introducir
una preparacion fisica diferenciada en el
escenario militar del Ecuador.
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EVALUACION DE LA TECNICA ESTILO CROL EN ATLETAS DE LA CATEGORIA
15Y 16 ANOS

EVALUATION OF THE CROLLE STYLE TECHNIQUE IN ATHLETES OF THE 15
AND 16-YEAR-OLD CATEGORY

Gabriel Mieles Barreto
Instituto Superior Tecnoldgico con Condicion de Universitario Compu Sur

RESUMEN

Este trabajo investigativo se centr6 en un estudio de tipo descriptivo con un enfoque mixto cuantitativo
y cualitativo de corte transversal. De una poblacion de estudio de 60 nadadores se tom6 como muestra
intencional 6 deportistas de la categoria 15-16 afios de la Liga Cantonal de Sucre, perteneciente a la
ciudad de Bahia de Caraquez, Cantdn Sucre, Provincia de Manabi, Ecuador, tomandose los siguientes
criterios de inclusién, atletas del sexo masculino con edades comprendidas entre 15 y 16 afios que se
encontrasen aptos fisicamente y no presentaran ninguna lesion en el momento de realizar la prueba.
Con el objetivo de evaluar la técnica del estilo crol en dichos nadadores. Para el analisis e interpretacion
de los resultados se utilizaron métodos empiricos como la observacion y la medicién, tedricos y
estadisticos matematicos empleando la estadistica descriptiva para la caracterizacion de la muestra
apoyandonos fundamentalmente en la hoja de céalculo Excel. Como resultado de la investigacion los
seis atletas evaluados de forma general no presentan grandes dificultades en su ejecucidn, solo tres
presentaron ciertas falencias fundamentalmente en los aspectos, brazos-traccion, brazos-recobro,
coordinacion y piernas. Estos hallazgos nos permiten contribuir al disefio de programas de
entrenamiento fisicos especificos y personalizados para mejorar la técnica de nado de manera global
lo cual es fundamental para el desempefio de los nadadores en el medio acuatico.

PALABRAS CLAVES: Instrumento de evaluacidn, Estilo Crol, Natacion, Técnica estilo Crol

ABSTRACT

This investigative work focused on a descriptive study with a mixed quantitative and qualitative cross-
sectional approach. From a study population of 60 swimmers, 6 athletes from the 15-16 category of
the Sucre Cantonal League, belonging to the city of Bahia de Caraguez, Canton Sucre, Manabi
Province, Ecuador, were taken as an intentional sample, taking the following inclusion criteria, male
athletes between the ages of 15 and 16 who were physically fit and did not present any injury at the
time of the test. With the objective of evaluating the technique of the crawl style in said swimmers.
For the analysis and interpretation of the results, empirical methods such as observation and
measurement, theoretical and mathematical statistics were used, using descriptive statistics for the
characterization of the sample, relying mainly on the Excel spreadsheet. As a result of the investigation,
the six athletes evaluated in a general way do not present great difficulties in their execution, only three
presented certain shortcomings, mainly in the aspects, arms-traction, arms-recovery, coordination and
legs. these findings. They allow us to contribute to the design of specific and personalized physical
training programs to improve swimming technique in a global way, which is essential for the
performance of swimmers in the aquatic environment.

KEYWORDS: Crawl style evaluation instrument, swimming, Crawl style technique
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INTRODUCCION

La natacion no es mas que la habilidad que
tiene una persona al desplazarse en el agua y
realizar un movimiento mediante el uso de las
extremidades corporales y por lo general sin
utilizar ningun instrumento o apoyo para avanzar.

En esta modalidad deportiva existen cuatros
estilos: crol, espalda, pecho y mariposa (Contardi,
2012).

Existen otros autores que hacen referencia a
esta clasificacion Belloch et al. (como se cito en
Pino y Vega, 2015) plantean que los estilos
reglamentados por la F.I.LN.A (Federacion
Mundial de Natacién) son cuatro, mariposa,
espalda, braza o pecho y estilo libre.

El estilo libre no esta definido por reglamento,
sino que, “se debera interpretar como cualquier
estilo menos la braza, la espalda o mariposa”.

Como expresa Lopez et al. (1992) el estilo crol
es el desplazamiento humano en el agua, este se
caracteriza por adoptar una posicion ventral del
cuerpo al alternar de forma coordinada el
movimiento de brazos y piernas, siendo el
movimiento de los primeros una circunduccion
completa y el de las segundas un batido, con una
rotacion de la cabeza, coordinada con los

miembros superiores para realizar la inspiracion.
Figura 1.
Técnica de natacidn estilo crol.

En otro orden de ideas, al inicio de la
ensefianza de la natacion el crol debe ser la técnica
que primero se imparta a los nadadores ya que
involucra una gran cantidad de grupos
musculares, lo cual tiene un efecto estimulante y
potenciador para el desarrollo de los movimientos
coordinados y especificos de brazos, piernas,
Cuerpo y respiracion.

En lo referente a este deporte, es conveniente
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hacer énfasis que, al ejecutarse en un medio
acuatico, el dominio de la técnica de nado es de
vital importancia para el rendimiento, al
compararse con otras disciplinas deportivas que
no se desenvuelven en el agua.

Impulsarse en el medio acuéatico requiere de
una serie de sensaciones Yy patrones de
movimiento que no se dan en la locomocion
habitual por lo que se hace necesario una mayor
eficacia del movimiento para obtener un mejor
rendimiento, el entrenamiento técnico es clave
para cualquier nadador de cualquier especialidad
y edad.

Dentro de este orden de ideas la importancia
de la técnica, tanto en el crol como en todos los
estilos de la natacion competitiva, radica en que
es la base que permite el poder trabajar en el
medio acuatico las demas capacidades fisica.
Citando a Arellano (2010) cuanto mas perfecta es
la técnica menos energia es necesaria para obtener
un buen resultado.

Entonces, se hace imprescindible analizar en
profundidad todos los segmentos corporales
involucrados, asi como sus caracteristicas y
movimientos, para que el desarrollo de la técnica
deportiva se perfeccione para un mejor
desempefio.

Para el estudio de la técnica del estilo crol,
autores como Arsenio y Strnad (1998), estudiaron
la mecénica del estilo al describir las diferentes
posiciones y movimientos del cuerpo en las
sucesivas fases o técnicas basicas como son: La
posicion del cuerpo, la accion de los brazos, la
accion de las piernas, la respiracion y la
coordinacion.

Al interpretar las ideas de los autores
anteriormente citados, se considera que la
posicidn del cuerpo debe de ser los mas horizontal
posible, con la cabeza en una posicion natural,
proyectando la espalda en una linea recta.
Seguidamente la mano se introduce en el agua
méas alld de la cabeza, con la mano girada
parcialmente hacia fuera. Se debe hacer la entrada
con el codo elevado y semiflexionado.

La palma de nuestra mano debe mirar hacia
abajo y afuera al entrar en el agua. A
continuacion, los dedos deben mantenerse
cerrados con la palma mirando hacia atras y la
mufieca lo mas firme posible, esta fase es la mas
propulsiva y se realiza en el momento en que la
mano esta debajo de nuestro hombro. La traccion
debe ejecutarse de forma rapida y fuerte.
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Por ultimo, se debe procurar al iniciar el
movimiento de extension del brazo que la
direccion de la mano se oriente hacia fuera y
arriba. Al sacar la mano del agua la palma debe
dirigirse hacia el muslo y el empuje efectuarse
debajo de las caderas.

La coordinacién de la accion de los brazos y
las piernas es esencial, la patada se inicia en la
cadera con un movimiento en forma de latigo.
Estas deben estar cerradas y juntas evitando
flexionar las rodillas.

El batido de piernas es continuo con
movimientos de arriba abajo y nuestros tobillos
deben permanecer girados ligeramente hacia
adentro sin que los pies salgan del agua.

Cabe mencionar a Counsilman (1990) cuando
refiere que la respiracion debe tener prioridad en
la ensefianza de esta técnica, la manera correcta
de respirar en cuanto ala inhalacion y exhalacion
es a través de la boca la primera y la boca y la
nariz en la segunda.

Para el logro de esta accién debemos
coordinarla con el resto del cuerpo, la cabeza
girada hacia un lado para que la boca salga a la
superficie en el mismo momento que sale el codo
y el brazo contrario entra en el agua, cogiendo aire
cada tres a cinco brazadas bilateralmente; cabe
resaltar que para el logro de una buena técnica se
requiere desarrollar tanto las capacidades fisicas
basicas como las determinantes de este deporte,
especificamente las de este estilo.

Por consiguiente, las cualidades o capacidades
fisicas son “elementos basicos de la condicion
fisica y por lo tanto componentes esenciales para
el favor motriz y deportivo, por ello para mejorar
el rendimiento fisico la labor a ampliar se debe
basar en el entrenamiento de las diferentes
capacidades” como indica (Rodriguez, 2013).

La resistencia, la potencia, la fuerza, la
velocidad y la flexibilidad son capacidades
condicionales que se trabajan en el aprendizaje de
la natacién, conjuntamente con la ensefianza de la
técnica. Esta relacion permite el desarrollo de los
procesos motores y la especializacion en
habilidades que se tornan habitos.

La resistencia es la capacidad para resistir a la
fatiga, para mantener y tolerar una intensidad de
trabajo determinado (Zintl, 1991); esta cualidad
es importante en la condicion fisica de los
nadadores porque esta presente en los métodos y
en los medios de la preparacion para lograr una
buena condicion fisica.

Aceptado (Acepted): 2023/07/25.

Desde el punto de vista de Cronin y Sleivert
(2005) la capacidad de aplicar fuerza a la méxima
velocidad posible determina los niveles de
potencia. En el estilo crol los esfuerzos realizados
durante el ejercicio determinan los valores de
intensidad, de ahi que sea tan importante su
desarrollo a la hora de optimizar su rendimiento.

La fuerza como la hacen notar Siff y
Verkhoshansky (2000) es la capacidad de un
musculo o grupo de masculos determinados para
generar una fuerza muscular bajo unas
condiciones especificas, estos niveles de fuerza
estdn determinados por el volumen del mdsculo
implicado, existiendo una relacion directamente
proporcional entre el volumen del muasculo y la
fuerza.

Es significativo acotar que para entrenar esta
capacidad hay que tener en cuenta la etapa de
crecimiento pues de no respetarse esta premisa se
pudieran provocar lesiones musculo tendinosas si
se aplican cargas de entrenamientos elevadas.
Para concluir podemos expresar que la fuerza es
base primordial para el desarrollo de otras
cualidades fisicas y el aprendizaje de una técnica
deportiva.

La velocidad segin Ramirez et al. (2009) es
estimada en términos generales como la
capacidad de recorrer un espacio o realizar un
movimiento simple en el menor tiempo posible.

En el momento de realizar el entrenamiento
no se puede dejar a un lado las ejecuciones
motrices realizadas en el menor tiempo posible,
que involucran a la velocidad como un medio de
mejoramiento en el rendimiento fisico.

Otros de los aspectos a tener en cuenta para
una buena ejecucion de la técnica de crol lo es sin
duda la flexibilidad, en opinidn de Benavent et al.
(2008) a nivel muscular y articular es especifica
de cada articulacion dependiendo de la expresion
motriz solicitada. En lo tocante a esta cualidad
hay que tener presente la suma de la flexibilidad
de todas las articulaciones para un mejor
desempefio.

En el estilo crol de la natacion encontramos
diferentes fases, que se desarrollan durante el
proceso de aprendizaje, en el cual los elementos
técnicos se ensefian inicialmente de forma
segmentada por la complejidad de los
movimientos que deben realizar con sus
diferentes partes del cuerpo, luego de manera
global para que sean capaces de articular cada uno
de estos movimientos y desarrollar a satisfaccion
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la técnica.

La evaluacion de la técnica a través de una
rubrica de observacion nos permite establecer
criterios 'y estandares ya establecidos,
importantes a la hora de medir las acciones de los
deportistas en las actividades que estos van a
ejecutar; es por ello que cobra una vital
importancia en el proceso de aprendizaje ya que
se podran detectar y evidenciar todas las
correcciones técnicas que el entrenador tenga a su
haber, siendo un instrumento fundamental en el
proceso de aprendizaje autdbnomo de todos los
aspectos técnicos que el estilo crol requiere.

Es por ello que este articulo cientifico busca
evaluar la técnica del estilo crol en nadadores de
la Liga Cantonal de Sucre, perteneciente a la
ciudad de Bahia de Caraquez, Cantdn Sucre,
Provincia de Manabi, Ecuador. Para asi, lograr un
mayor entendimiento de la técnica y lograr una
ensefianza Optima y un incremento de resultados
positivos tanto en el entrenamiento, como en las
competiciones.

METODOLOGIA

Para el desarrollo de este articulo se realiz6 una
investigacion descriptiva con un enfoque mixto
cuantitativo - cualitativo de corte transversal ya
que se analizaron los datos y cifras de la poblacion
objeto de estudio en su momento.

Este estudio descriptivo se caracterizd por
limitarse a medir la presencia, caracteristicas y
distribucion del fenémeno dentro de la poblacion
de estudio. Especificando las propiedades mas
importantes de la muestra, en cuanto a su analisis,
medicion, observacion y evaluacion de diversos
aspectos, dimensiones y componentes de la
ejecucidn técnica del estilo crol.

De una poblacién de estudio de 60 nadadores
se tom6 como muestra intencional 6 deportistas
todos del sexo masculino de la categoria 15-16
anos de la Liga Cantonal de Sucre, perteneciente
a la ciudad de Bahia de Caraquez, Canton Sucre,
Provincia de Manabi, Ecuador

En su seleccion se tuvo en cuenta la
voluntariedad de los mismo ademas de los
siguientes criterios de inclusion:

e Atletas del sexo masculino.

e Edad comprendida entre 15-16 afios.

e Encontrarse aptos fisicamente y no presentar
ninguna lesion en el momento de realizar la
prueba.
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En relacion a los métodos cientificos de
investigacion utilizados en el estudio podemos
describir los siguientes:

Métodos teodricos

Andlisis y critica de fuente: para valorar la
informacion proporcionada por las fuentes
consultadas.

Histdrico - légico: muy util para valorar los
principales antecedentes en relacion a la
evaluacion de la técnica estilo crol y extraer
conclusiones que sirvan de sustento al trabajo
realizado.

Anélisis — sintesis, induccién, deduccidn: a lo
largo de todo el trabajo para realizar la valoracion
de la literatura y documentacion revisada, los
resultados de la evaluacion del test y la
elaboracion del informe escrito.

Métodos empiricos

Observacion: nos dio la posibilidad de
verificar visualmente de forma directa la
realizacién de sus movimientos al momento de
ejecutar el instrumento.

Medicion: para conocer el estado inicial de la
muestra al momento de aplicar el instrumento y
de esta forma evaluar la técnica.

Métodos  estadisticos matematicos:  los
calculos de los indicadores se analizaron a través
de la hoja de calculo Excel, utilizando de la
estadistica descriptiva para la caracterizacion de
la muestra el calculo porcentual.

Aspectos metodoldgicos para la aplicacion del
instrumento

La evaluacion de la prueba se efectud con la
presencia de un equipo multidisciplinario
conformado por el director y asistente técnico,
preparador fisico, médico deportélogo y un
kinesidlogo.

La misma se realizo en las piscinas de la Liga
Cantonal de Sucre de la ciudad de Bahia de
Caraquez, Canton Sucre, Provincia de Manabi,
Ecuador, las cuales retnen las condiciones
necesarias para la actividad disefiada en el horario
matutino de 09:00 — 10:00 am.

Antes de la realizacion de la evaluacion se
efectuaron ejercicios de estiramientos vy
posteriormente una entrada en calor realizando
varios ejercicios calisténicos ligeros para
acondicionar los diferentes planos musculares y
articulaciones dirigidas a minimizar las posibles
lesiones musculo - esqueléticas que se puedan
producir e incrementar la flexibilidad y amplitud
de los movimientos y de esta forma preparar al
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organismo para efectuar un trabajo mas intenso,
logrando que las pulsaciones después de realizado
este trabajo se encontraran entre las 120 — 140
pulsaciones por minuto.

En relacion al instrumento, utilizaremos el
propuesto por Jaqueti (2020) entrenadora superior

de natacion para evaluar la técnica del estilo crol.
Figura 2.
Evaluacion de la técnica de natacion estilo crol.

Si No

Lo mas posible horizontalmente
POSICION

Rotacion de la cabeza y hombros (rolidoy

En la prolongacién del hombro

Entrada

Traccién
BRAZOS

primero en salir del agua
Recobro  Posici6n alta con respecto a la mano
Mano relajada

Flexion de rodilla para luego realizar una extension brusca
de la pierna

PIERNAS

La inspiracién al final
COORDINACION  Entrada de la cara ant
La cara, dentr

o0, vera entrar las 2 manos

Tabla 1. Crol

Forma de interpretar los resultados de la tabla
de estilo crol de forma general:

e Sumar el nimero de cruces que has puesto en la
columna de "Si" y el nimero de cruces que has
puesto en la columna de "No".

e Calcular el porcentaje de cruces que hay en cada
columna, dividiendo el nimero de cruces por el
total y multiplicando por 100.

e Compara el porcentaje de "Si" con el de "No". Si
el porcentaje de "Si" es mayor que el de "No",
significa que el nadador tiene una buena técnica
de crol.

o Si el porcentaje de "No" es mayor que el de "Si",
significa que el nadador tiene una técnica de crol
deficiente o mejorable.

o Identificar los aspectos que tienen una cruz en la
columna de "No" y analizar por qué el nadador
no los realiza correctamente. Puede ser por falta
de conocimiento, de practica, de coordinacion, de
fuerza, etc.

e Disefiar un plan de entrenamiento especifico para
mejorar los aspectos que tienen una cruz en la
columna de "No", utilizando ejercicios,
correcciones, feedback, etc.

RESULTADOS

Para una mejor comprension de los resultados
a continuacion se va a describir el instrumento
aplicado de forma segmentada para observar de
manera detallada los posibles errores cometidos
en su ejecucion. Luego se analizard de forma
global para determinar por atletas los principales
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errores.
Figura 3.
Posicién en el agua

Posicion en el agua

Atletas Categoria 15-16
L e e B R o = e ]

Rotacion de la cabeza
v hombros

Lo mds posible
horizontalmente

Dentro de este orden de ideas pasaremos a
describir los resultados que aparecen en la figura
4 teniendo en cuenta la posicion horizontal que
adopta el nadador en el agua y la rotacion de la
cabeza y hombros nos percatamos que el ciento
porciento de la muestra ejecuta estas acciones de

una manera correcta.
Figura 4.
Analisis de los brazos

Brazos

Mano relajada

Posicion alta con respecto a la mano

El codo es el primero en salir del agua

Extension del codo v arriba-afuera y atras

Flexion del codo y mano adentro -arriba-. )

Movimiento adelante-abajo

Indicadores de Evaluacion

Brazo casi en extension

En la prolongacion del hombro

En el anélisis de los indicadores de evaluacion
respecto al movimiento de Brazos en la figura 4,
se observa que en la prolongacion del brazo y
brazo casi en extension, el 100% de la muestra lo
ejecuta de forma correcta, acciones como
movimiento adelante-abajo, flexion del codo y
mano adentro-arriba-atras, extension del codo y
arriba-afueray atras, el codo es el primero en salir
del agua y posicion alta con respecto a la mano,
representan el 90% de efectividad, el 10 %
restante, en nuestro caso un atleta tiene dificultad
en este aspecto.

Por ultimo, es necesario destacar que el
indicador mano relajada representdé un 20%

siendo el aspecto menos favorable.
Figura 5.
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Analisis de las piernas

Piernas

Flexion de
rodillas para
luego realizar
una extension

brusca

ORrNWAEOO

Pies en flexion
plantar y ligera
rotaxcion
interna

Atletas categoria 15-16

La figura 5 esté relacionado al pateo en el
estilo Crol, ambos indicadores reflejan un 90%

de efectividad.
Figura 6.
Analisis de la coordinacion

Coordinacion
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La coordinacion es un elemento muy
importante para una buena ejecucién de la
técnica, la figura 6 nos muestra que indicadores
como la respiracién al final del tirobn y empuje,
entrada de la cara antes de la mano y la cara, vera
entrar las dos manos reflejan que de los seis

atletas evaluados cinco no presentan dificultad.
Figura 7.
Analisis de la Técnica global para la evaluacion del
estilo Crol
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A continuacion, se detallard los atletas que
presentaron errores en la aplicacion del
instrumento segun los indicadores propuestos,
referentes a Posicion, Brazos, Piernas y
coordinacion.

Atleta # 2

Brazos-Traccion: movimiento adelante-abajo,
flexion del codo y mano adentro-arriba-atras.

Brazos-Recobro: extension del codo y arriba-
afuera y atras, el codo es el primero en salir del
agua, posicion alta con respecto a la mano, mano
relajada.

Atleta # 5

Brazos-Recobro: mano relajada.

Coordinacion: la respiracion al final del tiron y
empuje, entrada de la cara antes de la mano, la
cara, dentro, verd entrar las dos manos.

Atleta #6

Piernas: flexion de rodillas para luego realizar
una extension brusca, pies en flexion plantar y
ligera rotacion interna.

DISCUSION

Una correcta ensefianza a edades tempranas de
la técnica en el estilo Crol es de vital importancia
si se quiere lograr atletas con una alta maestria
deportiva, es por ello que se hace imprescindible
el andlisis en profundidad los segmentos
corporales, sus particularidades y movimientos,
para que el perfeccionamiento de la técnica
deportiva mejore, logrando con esto un aumento
en el avance del desempefio de los nadadores en
el momento de competir.

En lo que compete en nuestra investigacion y
basandonos en la idea anterior se puede observar
que de forma general los seis atletas evaluados no
presentan grandes dificultades en su ejecucion,
notable destacar que solo tres presentaron ciertas
falencias fundamentalmente en los aspectos,
Brazos-Traccion, Brazos-Recobro, Coordinacion
y Piernas, curiosamente estos deportistas
comenzaron la practica de este deporte de forma
tardia por lo que se hace necesario en los
entrenamientos realizar un trabajo mas especifico
e individual en la ensefianza de la técnica asi
como en el desarrollo de las capacidades basicas
y determinantes, pues ambas estan estrechamente
relacionadas.

Teniendo en cuenta a Morougo et al., (2015)
en su trabajo titulado cuantificacion de las
asimetrias cinéticas de las extremidades
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superiores en la natacion de rastreo frontal, los
valores de fuerza afectan directamente al
desempefio del nadador en el momento de
conseguir una mayor velocidad.

Es fundamental que en las sesiones de
entrenamiento  se realicen ejercicios que
desarrollen la fuerza explosiva, resistencia a la
fuerza, fuerza méxima y fuerza estatica para
buscar una asimetria de dicha capacidad entre las
extremidades para vencer la resistencia ejercida
por el agua.

Tal como expresa Arglelles (2003) la técnica
de la brazada es fundamental en la natacion, y el
énfasis estd en enfocarse en la eficiencia, la
resistencia y la velocidad; la eficiencia de la
brazada asegura la menor cantidad de energia
consumida en cada ciclo de la brazada.

CONCLUSIONES

La evaluacion de la técnica estilo Crol como
ha sido descrita en esta investigacion es una
herramienta eficaz para determinar el nivel
técnico de los nadadores, aspecto fundamental
para el logro de resultados competitivos.

El instrumento aplicado orienta al entrenador
en el trabajo especifico e individual que tiene que
desarrollar en base de las deficiencias detectadas
que en nuestro caso Se concentraron
especificamente en la técnica de brazos-traccion,
brazos-recobro, coordinacion y piernas.

Estos hallazgos nos permiten contribuir al
disefio de programas de entrenamiento fisicos
especificos y personalizados para mejorar la
técnica de nado de manera global lo cual es
fundamental para el desempefio de los nadadores
en el medio acuatico.

Por (ltimo, es importante resaltar que
mediante el control se conoce qué se hace y como
se hace la técnica del movimiento aprendido
mientras que la evaluacion nos suministra el nivel
de asimilacion alcanzado.

Cuando el entrenador controla y evalGa puede
percatarse de los saltos cualitativos en el proceso
de aprendizaje; descubriendo dénde estan las
deficiencias de sus alumnos para influir en sus
correcciones. Provocando en sus atletas un
estimulo que les motive a esforzarse mas.

Se debe controlar y evaluar periodicamente, de
acuerdo con los elementos técnicos aprendidos
como una forma de sistematizar y consolidar el
trabajo realizado.
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EVALUACION DE LA VELOCIDAD EN FUTBOLISTAS MEDIANTE LA PRUEBA 10 X 5
EVALUATION OF SPEED IN SOCCER PLAYERS USING THE 10 X5 TEST

Luis Fernando Santos Barreto®, Very Alberto Velez Vera?
Instituto Superior Tecnoldgico con Condicion de Universitario Compu Sur

RESUMEN

Se realizd una investigacion descriptiva con un enfoque mixto cuantitativo - cualitativo de corte
transversal que tuvo como muestra 10 deportistas del Club Formativo Deportivo Especializado de
Futbol "Cristiano Fernando Santos™ Canton el Carmen de la Provincia de Manabi. Se considero como
criterios de inclusion, atletas del sexo masculino, edad cronoldgica 13 afios, que no presentaran ningun
impedimento fisico o lesion en el momento de realizar la prueba y el consentimiento de participacion
de los mismos. Con el objetivo de evaluar la velocidad en los futbolistas mediante la prueba 10 x 5.
Para el analisis e interpretacion de los resultados se utilizaron métodos empiricos como la observacion
y la medicion, teoricos y estadisticos matematicos empleando la estadistica descriptiva para la
caracterizacion de la muestra. Como resultado de la investigacion pudimos verificar y evaluar la
velocidad, el desplazamiento y la agilidad del universo estudiado obteniendo resultados positivos muy
similares a las realizados en otras investigaciones en el futbol, en la misma categoria lo cual nos
permitio arribar a las conclusiones que las acciones cognitivas, motrices, y el pensamiento tactico estan
muy ligados con esta capacidad. Ademas, para su perfeccionamiento 6ptimo se necesita entrenar otras
capacidades fisicas como son la fuerza y la coordinacion siempre respetando las etapas del desarrollo
por edades.

PALABRAS CLAVES: Entrenamiento de la velocidad, Test 10 x 5, Futbol

ABSTRACT

A descriptive investigation was carried out with a mixed quantitative-qualitative cross-sectional
approach that had as a sample 10 athletes from the Cristiano Fernando Santos Specialized Sports
Training Club, Canton el Carmen in the Province of Manabi. Male athletes, chronological age 13 years,
who did not present any physical impediment or injury at the time of the test and their consent to
participate were considered as inclusion criteria. With the objective of evaluating the speed in soccer
players through the 10 x 5 test. For the analysis and interpretation of the results, empirical methods
such as observation and measurement, theoretical and mathematical statistics were used, using
descriptive statistics for the characterization of the sample. As a result of the investigation, we were
able to verify and evaluate the speed, displacement and agility of the universe studied, obtaining
positive results very similar to those carried out in other investigations in soccer, in the same category,
which allowed us to reach the conclusions that the actions Cognitive, motor, and tactical thinking are
closely linked with this ability. In addition, for its optimal improvement, it is necessary to train other
physical capacities such as strength and coordination, always respecting the stages of development by
age.

KEYWORDS: Speed training, Test 10 x 5, Soccer.
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INTRODUCCION

El entrenamiento en el futbol es considerado como
el comienzo del desarrollo deportivo en los
jugadores. Esta préactica deportiva motiva a nifios
y jovenes acercase a los centros de
entrenamientos para las respetivas practicas
diarias y adquirir conocimientos del mismo.

El desarrollo de este deporte se concentra en la
formacion de atletas de todas las edades para
adquirir las ensefianzas tedricas y habilidades
practicas acompafiadas de principios y valores
para formar grandes deportistas y seres humanos.

Segun Pujol (2007), manifiesta que “el deporte
es una actividad humana basada en unos valores
sociales, educativos y culturales esenciales. Es un
factor de insercion, de participacién en la vida
social, de tolerancia, de aceptacion de las
diferencias y de respecto de las normas” (pag. 5).

El futbol es un deporte que se realiza entre dos
equipos con 11 jugadores cada uno. Su objetivo
es hacer entrar un baldn en la porteria del equipo
contrario y marcar un gol.

De esta manera, el equipo vencedor seré aquel
gue marque mas goles. Para ciertos espectadores
el futbol es considerado el juego més universal ya
que se practica en todo el mundo; y lo componen
varias organizaciones y federaciones donde cada
dia se van incrementado méas clubes en sus
respectivas practicas.

Como sefialan Chamorro et al (2016) “Hoy en
dia nadie duda de la influencia del futbol en
nuestra sociedad. Son muchas las personas que
dia a dia, fin de semana a fin de semana,
participan de alguna forma en este deporte”. (pag.
82)

La préctica del futbol también permite mejorar
las relaciones interpersonales a través del trabajo
en equipo, la convivencia, solidaridad y la
amistad en base a principios y valores, que
serviran para formar al deportista como un gran
ser humano; lo que les permite tener una vida mas
saludable y una mejor condicién fisica.

En el fatbol unos de los fundamentos
importantes especificamente en la parte fisica es
la velocidad, que se basa en combinar el aspecto
condicional con el cognitivo. Un jugador no sélo
es aligero por su desplazamiento para correr sino
por su capacidad para decidir mas rapido y
emplear su rapidez en el momento y lugar
adecuados donde se den las practicas.

El objetivo del entrenamiento de la velocidad
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en el fatbol a nivel individual, seria desarrollar en
el jugador un gran nimero de recursos que le
permitan gestionar un rango amplio de velocidad
para solucionar eficazmente las diferentes
exigencias de la competicion, sometiendo para
ello al jugador a diferentes situaciones
relacionadas con el juego, que deba resolver de
forma aligera y eficaz.

La resistencia a la velocidad es una
manifestacion integral que sustenta los ejercicios
0 entrenamientos de esfuerzos maximos
intermitentes, donde permite al deportista
mantener la cantidad y calidad de energias que
demande su deporte, retrasando la aparicion de
fatiga y acelerando las preparaciones de
recuperacion intra y post esfuerzo.

De acuerdo con Sanchez (2005), la velocidad
es una capacidad fisica compleja, que implica a la
vez a la resistencia, la misma necesita de la
concatenacion de diferentes procesos metabolicos
principalmente del anaerdbico aléctico en las
acciones breves e intensas y al metabolismo
aerdbico en los esfuerzos moderados.

Como lo hace notar Jiménez (2021) la
velocidad es la capacidad fisica condicional que
permite desarrollar una respuesta motriz en el
menor tiempo posible, la cual posibilita una
rapida reaccion y generacion de movimientos en
base a procesos cognitivos, maxima fuerza de
voluntad y  funcionalidad del sistema
neuromuscular.

Se puede expresar de dos formas: la capacidad
de reaccionar en el menor tiempo posible ante un
estimulo, y la capacidad de aceleracion, hasta
alcanzar la mayor velocidad posible.

En lo concerniente al entrenamiento, el
desarrollo de esta capacidad nos ayuda a mejorar
la velocidad de juego y la fuerza explosiva.

La frecuencia de los movimientos, los
ejercicios con cambios de ritmo, de direccion y
sentido, las frenadas y arrancadas, combinadas a
la vez con los aspectos perceptivos y decisionales,
que contribuyen a enriquecer las habilidades del
jugador.

Teniendo en cuenta que existe varias
manifestaciones de velocidad asumimos las
siguientes:

1. La velocidad basica de toma de decision: La
velocidad de toma de decision se manifiesta
en la capacidad de ejecutar de forma eficaz
las acciones que se precisan para la ejecucion
de un movimiento necesario en una accion
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deportiva que aparece de forma imprevista.
Los niveles cognitivos y las experiencias
acumuladas, son la base de sustentacion de
las respuestas utilizadas.

2. La velocidad de anticipacion: La velocidad
de anticipacion consiste en percibir
una accion adelantandose a la misma con el
fin de estar en condiciones favorables de

resolverla.
3. La velocidad de reaccion: La velocidad de
reaccion, también llamada

tiempo de reaccion, se define como el tiempo
que transcurre entre el inicio del estimulo, y
el inicio de respuesta solicitada al sujeto.

4. Tiempo o Velocidad de Reaccion Simple: El
tiempo o velocidad de reaccion simple, es el
tiempo que separa una excitacion sensorial de
una respuesta motriz que el sujeto ya conoce
de antemano.

5. Velocidad o Tiempo de Reaccion
Discriminativo (TRD): El TRD
discriminativo es una variante del tiempo de
reaccion que se manifiesta continuamente en
la actividad fisica. Hay ocasiones, en el
deporte, en que el sujeto debe reaccionar a
diferentes tipos de estimulos (auditivos,
visuales, cenestésicos) y, lo que es mas
importante, debe elegir entre diferentes tipos
de respuestas posibles con el fin de utilizar la
mas idonea para alcanzar el maximo
rendimiento deportivo. (Aragiez etal., 2013,
pag. 18)

Desde el punto de vista de Sagfiay et al. (2020),
la agilidad “es la capacidad que tiene un individuo
para solucionar con velocidad las tareas motrices
planteadas. En el desarrollo de la agilidad esta
presente la relacion con las demas capacidades y
la coordinacion existente entre ellas”. (pag. 103)

La agilidad también es la habilidad que tiene
cada ser humano para realizar cambios
rapidamente y con seguridad de todo el cuerpo,
tiempo y terreno.

En la prueba del 10 x 5 se puede utilizar varias
técnicas para poder evaluar y medir el alto
rendimiento de la aceleracion, desaceleraciony el
desplazamiento del deportista.

Los resultados, tras esta prueba, expuesto por
Martinez (2004), apuntan que en los varones la
velocidad de desplazamiento  evoluciona
progresivamente hasta la edad de 18 afios, sin
embargo, en las mujeres solo se observa mejora
hasta los 13 afos, no existiendo cambios
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significativos a partir de esta edad.
Figura 1.
Prueba de velocidad de 10 x 5 metros.

Nota. Martinez (2002)

Mediante este grafico se menciona que “Su
principal objetivo es medir la velocidad de
desplazamiento y agilidad del individuo. El sujeto
se colocara detrds de la linea de salida, en
posicion de salida alta'y en direccién hacia la linea
situada a 5 m de distancia”. Tomado de Pruebas
de aptitud fisica, (pag. 192)

Al abordar el estudio del test 10 x 5 es
necesario clarificar desde el &ambito deportivo su
principal objetivo el cual es medir la velocidad de
desplazamiento y agilidad del individuo para ello
se asume lo planteado por Simon y Beunen (como
se citd en Martinez,2004), segln estos autores la
carrera de velocidad (Shutte rum) 10 x 5 m.,
presenta un coeficiente de fiabilidad de 0,80 en
jovenes de entre 11 y 18 afios.

Es por ello que este articulo cientifico tiene
como objetivo evaluar la velocidad en futbolistas
mediante la prueba 10 x 5 de la categoria sub 13
en las instalaciones del Club Formativo Deportivo
Especializado de Futbol “Cristiano Fernando
Santos™ Canton EI Carmen de la Provincia de
Manabi.

METODOLOGIA

Para el desarrollo de este articulo se realizé una
investigacion descriptiva con un enfoque mixto
cuantitativo - cualitativo de corte transversal ya
que se analizaron los datos y cifras de la poblacion
objeto de estudio en su momento.

Este estudio descriptivo se caracterizd por
limitarse a medir la presencia, caracteristicas y
distribucion del fendbmeno dentro de la poblacion
de estudio. Especificando las propiedades mas
importantes de la muestra, en cuanto a su analisis,
medicion, observacién y evaluacion de diversos
aspectos, dimensiones y componentes del
fendmeno investigado.

De una poblacion de estudio de 60 futbolistas
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se tomd como muestra 10 deportistas del Club
Formativo Deportivo Especializado de Futbol
“Cristiano Fernando Santos™ Canton ElI Carmen
de la Provincia de Manabi todos del sexo
masculino categoria sub 13 nacidos en el afio
2010.

Para su seleccion se tuvo en cuenta la
voluntariedad de los mismo ademas de los
siguientes criterios de inclusion:

e Atletas del sexo masculino.

e Edad cronologica 13 afios.

e No presentar ningan impedimento fisico o
lesion en el momento de realizar la prueba.

e Consentimiento informado.

En relacion a los métodos cientificos de
investigacion utilizados en el estudio podemos
describir los siguientes:

Métodos tedricos

Analisis y critica de fuente: para valorar la
informacion proporcionada por las fuentes
consultadas.

Historico - 16gico: muy util para valorar los
principales antecedentes en relacion a la
evaluacion de la velocidad y extraer conclusiones
que sirvan de sustento al trabajo realizado.

Anaélisis — sintesis, induccion, deduccién: a lo
largo de todo el trabajo para realizar la valoracién
de la literatura y documentacién revisada, los
resultados de la evaluacion del test y la
elaboracion del informe escrito.

Métodos empiricos

Observacion: nos dio la posibilidad de
verificar visualmente de forma directa la
realizacién de sus movimientos al momento de
ejecutar el ejercicio.

Medicion: para conocer el estado inicial de la
muestra al momento de realizar el test 10 x 5y de

esta forma evaluar la condicion fisica del
futbolista.
Métodos estadisticos matematicos: los

calculos de los indicadores se analizaron a través
de la del paquete estadistico SPSS 26, utilizando
la estadistica descriptiva para la caracterizacion
de la muestra donde empleamos la media,
desviacion tipica o estandar, minimo, maximo y
el calculo porcentual.

Procedimientos

Aspectos metodologicos para la aplicacion
del test

La evaluacion de la prueba se efectud con la
presencia de un equipo multidisciplinario
conformado por un cuerpo técnico encabezado
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por un director técnico, preparador fisico, médico
deportologo y un kinesiélogo.

La misma se realizo en las instalaciones del
Club Formativo Deportivo Especializado de
Futbol “Cristiano Fernando Santos™ Canton El
Carmen de la Provincia de Manabi, las cuales
rednen las condiciones necesarias para la
actividad disefiada en el horario matutino de
09:00 — 10:00 am, respetando el horario de
comida al horario del entrenamiento, pues el
proceso digestivo afecta el rendimiento deportivo,
asi como una correcta hidratacion.

Manifestado por Gil (2009) nos menciona que
hay muchas formas de alimentarse y es
responsabilidad del deportista el saber elegir de
forma correcta los alimentos que sean mas
convenientes para su salud y que influyan de
forma positiva en su rendimiento fisico. Una dieta
adecuada, en términos de cantidad y calidad,
antes, durante y después del entrenamiento y de la
competicion es imprescindible para optimizar el
rendimiento.

Desde el punto de vista de Bean (2018)
“Deberiamos asegurarnos de estar bien hidratados
antes de comenzar a entrenar o competir, e
intentar minimizar la deshidratacion durante la
actividad fisica. La deshidratacion grave puede
dar como resultado menor resistencia y fuerza, asi
como enfermedades relacionadas con el calor”.
(pag. 17)

Antes de la realizacion de la evaluacion se
efectuaron ejercicios de estiramientos vy
posteriormente una entrada en calor realizando
varios ejercicios calisténicos ligeros para
acondicionar los diferentes planos musculares y
articulaciones dirigidas a minimizar las posibles
lesiones musculo - esqueléticas que se puedan
producir e incrementar la flexibilidad y amplitud
de los movimientos y de esta forma preparar al
organismo para efectuar un trabajo mas intenso,
logrando que las pulsaciones después de realizado
este trabajo se encuentren entre las 120 — 140
pulsaciones por minuto.

Dentro de este marco, para nuestra evaluacion
nos apoyamos en el mismo instrumento referido
por el Programa Institucional de Cultura Fisica 'y
Deporte (PICFIDE) de la Universidad Autonoma
de Yucatan (UADY,2018,p.25) con base del Test
de 10 x 5 metros que a continuacion describimos.

Objetivo:

e Estimar la velocidad de desplazamiento y
agilidad del individuo.
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e Materiales: e Posicion inicial: el evaluado de pie, detras del
e Superficie plana mayor a 5 metros. punto de inicio o punto A en direccion hacia
e Cronémetro. al punto B el cual estara situado a 5 metros.

e Cinta métrica. e Desarrollo: a la sefial del evaluador, el
e Conos. evaluado correra lo més rapido posible hacia
¢ Silbato. el punto B y tocara el cono que se encuentra

en dicho punto, inmediatamente realizara un
cambio de sentido en su carrera para
desplazarse hacia el punto A, el cual tocara al
menos con un pie; se realiza el recorrido ida
y vuelta un total de 5 veces teniendo en
cuenta que, en el Ultimo desplazamiento,
deberd atravesar el punto inicial, siendo
entonces cuando se detiene el crondmetro.
En lo relativo a la interpretacion del baremo
asumimos la siguiente definicion.

Indicaciones metodoldgicas:
e Medir la superficie plana a 5 metros y
marcarla con conos el punto Ay punto B
e EIl evaluado deberad tocar cada punto para
asegurarnos que recorre la distancia correcta.
e Mantener la mayor velocidad posible.
e Se completa una repeticion del ejercicio tras
realizar ida y vuelta completa.
e Descripcion del ejercicio:
Tablal

Baremos para el test de velocidad 10 x 5
Prueba de Velocidad: Carrera de 10 X 5 metros

3 3 3 3
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20,39 22,51 20,18 22,3 1966 21,05 19,11 19,31 18,85 191
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18,06 2091 1785 20,7 18,33 1931 17,38 1898 17,07 17,83
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RESULTADOS por los diez atletas. Al analizar estos datos es
observable la diferencia existente entre los
Segun los resultados arrojados en la tabla 2, se  participantes
puede constatar que la muestra estudiada no es
homogénea con respecto a los tiempos realizados

Tabla 2.

Test de velocidad 10 x 5 de los futbolistas en la categoria sub
ATLETAS TIEMPO INTERVALO %

(segundos)

1 15.18 9
2 15.73 9 20
3 16.04 8
4 17.85 8 20
5 18.15 7 10
6 19,20 6 10
7 22.14 3 10
8 23.90 2
9 24,37 2 20
10 26,05 1 10
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Los intervalos representados fluctdan en un
baremo del (1) al 10, el cual refleja un valor
cuantitativo respecto al tiempo que demora el
deportista al ejecutar las 10 repeticiones por 5
metros.

Tabla 3
Valores perdidos para la variable Velocidad
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Los valores (4), (5) y 10 este Gltimo como
expresion del mejor tiempo realizado y los otros
dos con cifras mas aceptables si lo comparamos
con los tiempos que les anteceden para la
categoria 12-13 afios no fueron alcanzados en
nuestra evaluacion (Tabla 3).

Resumen de procesamiento de casos

Vélido
N Porcentaje N
Velocidad 10 100,0% 0

Casos
Perdidos Total
Porcentaje N Porcentaje
0,0% 10 100,0%

La muestra quedo conformada de la forma
siguiente, un 20% se ubico en el intervalo 9,8y 2
mientras que los restantes, 7, 6, 3y 1 representan
el 10% del total estudiado. En el 100% de la
muestra analizada no se reflejaron valores

perdidos.
Tabla 4
Caracterizacion de la muestra

pequefia en comparacion con la media, lo
que sugiere que los datos estan bastante

concentrados alrededor de la misma.
Tabla 5
Normalidad de la poblacion estudiada.

Prueba de normalidad

Estadistica descriptiva

Shapiro-Wilk P>0,05.
Estadistico Gl
0,910 10

Sig.

Velocidad 0,281

Media 19,8610
Desviacién estandar 3,95991
Minimo 15,18
Maximo 26,05

Al caracterizar la poblacion estudiada, nos
arrojo la siguiente informacion: El promedio de la
velocidad al ejecutar nuestro instrumento fue de
19,86 segundos lo cual ubica este valor en un
intervalo 6, el menor tiempo realizado es del5,18
segundos mientras que el maximo fue de 26,05
segundos.

La interpretacion de estas dos medidas
estadisticas significa que los datos estan
relativamente cerca de la media. La desviacion
estandar muestra cuanto se desvian los datos de la

media. En este caso, es respectivamente

Figura 1.
Anélisis de la normalidad de los datos: test de velocidad

Para ver la normalidad de la poblacién, se empled
la prueba de Shapiro-Wilk, al ser una muestra
menor de treinta personas la cual es una prueba
estadistica que calcula un valor P que indica la
probabilidad de que los datos provengan de una
distribucion normal, esta nos arrojé que presenta
una distribucion normal, ya que el nivel de
significacion es mayor que el nivel probabilistico
0.05.

En funcién de lo planteado, nos apoyamos en
el grafico 1 donde se puede observar que, los
datos provienen de una distribucion normal, al
caer los puntos sobre una linea recta. Si los puntos
hubiesen mostrado una curvatura significativa,
nos indicarian un posible sesgo en nuestro
estudio.

Grafico de normalidad de los datos de la variable velocidad

Titulo

Grafico Q-Q normal de velocidad

Normal esperado
o]

=o.o

==.5 ==.0 =r.=

Walor ocbservado
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se evidencia presencia de dispersion en los datos, en
este sentido, los resultados se muestran alrededor de la
media central.

DISCUSION

A tono con lo expresado los resultados que se
exponen en el presente estudio logran descubrir la
importancia de la velocidad en el fatbol, para dar una
respuesta motriz rapida y correcta a los diferentes
estimulos y necesidades que se suceden en el trascurso
del juego es por ello que se hace imprescindible la
evaluacion de esta capacidad de forma objetiva, para
ayudar al desarrollo de las acciones cognitivas,
motrices, y el pensamiento tactico relacionado con la
capacidad de pensar y ejecutar, tan importantes en la
gestion del rendimiento deportivo.

En relacion con este tema como lo hace notar
Estupifidn (2016), al confrontar los resultados
obtenidos en la prueba 10 x 5 en su estudio evaluacion
de las capacidades fisicas en nifios futbolistas de 10 a
12 afios, en nuestra muestra se constaté que la media
de la velocidad fue de 19,86 + 3,95 segundos mientras
gue en su estudio obtuvo 15,20+0,5 segundos
evidenciandose un mejor resultado al tener sus atletas
un mejor desarrollo de esta capacidad.

Otros autores como Sedano et al. (2007) obtienen
una media al valorar este mismo test de 19,19 +1,73
para nifios de 13 afios, mas parecido a nuestro estudio
por lo que asumimos su planteamiento al reflejar que
los resultados muestran una evoluciéon normal con
respecto a la edad, pues en la medida que el desarrollo
de la fuerza aumenta mejora la velocidad.
Reafirmando que precisamente en las fases en las que
mas se mejora la fuerza es en las que también
disminuye el tiempo empleado en recorrer la
distancia.

Respecto a la poblacion escolar Cuadrado et al.
(2005), en todos los grupos de edad evaluados, los
futbolistas demuestran ser mas réapidos, con
diferencias  estadisticamente  significativas en
distancias muy cortas y con continuos cambios de
direccioén, de ahi que las marcas realizadas por estos
sujetos sean mejores que las de la poblacion no
futbolista.

Por altimo, cabe destacar el trabajo de Alvares et
al. (2003) titulado Préctica del futbol, evolucion de
parametros cineantropométricos y diferentes aspectos
de la condicién fisica en edades escolares, donde los
sujetos estudiados tienen un buen desarrollo de la
capacidad de velocidad de desplazamiento con cambio
de direccion en distancias muy cortas, con un control
y ajuste corporal altos evidenciando, una agilidad y
coordinacion elevadas.

Esto se ex plica por un control y un ajuste corporal
altos evidenciando una agilidad y coordinacion
elevadas, lo que constituye la capacidad maés
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determinante en este deporte.
CONCLUSIONES

La investigacion descrita en este articulo permitio
demostrar que la utilizacion del test de velocidad 10 x
5 es muy util para determinar el grado de desarrollo en
gue se encuentra esta capacidad, de vital importancia
en el futbol pues ayuda al desarrollo de las acciones
cognitivas, motrices, y al pensamiento tactico durante
el trascurso del juego.

Se corrobora que al trabajar esta capacidad se debe
tener en cuenta las etapas del desarrollo por edades
pues como queda demostrado para su desarrollo
Optimo se necesita ademéas de fuerza coordinacion,
capacidades que solo se alcanzan en su maximo
esplendor a medida que el individuo va transitando en
su desarrollo.
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INDICE CORMICO EN LOS ATLETAS DE TAEKWONDO DE LA FAE
CORMIC INDEX IN TAEKWONDO ATHLETES FROM THE FAE

Josue Roberto Wallace Burgos
Instituto Superior Tecnoldgico con Condicion de Universitario Compu Sur

RESUMEN

El presente trabajo titulado indice cormico, en atletas de tackwondo de la FAE, tiene como objetivo,
determinar el indice Cormico en atletas del equipo nacional de taeckwondo de la Fuerza Aérea
Ecuatoriana. La metodologia utilizada establece un estudio de tipo descriptivo con un enfoque mixto
cuanti-cualitativo de corte transversal ya que se analizan datos y cifras de la poblacion objeto de estudio
en un momento determinado con una poblacion formada por 50 atletas masculinos de la Fuerzas Aéreas
Ecuatorianas. Resultados: La evaluacion del indice Cormico en esta poblacion determino que 32
atletas cumplen con la caracteristica de ser Braquicormicos al estar por debajo de 0,51 su indice
Cormico lo cual permite lograr un rendimiento 6ptimo en el TWD, 18 de ellos alcanzaron 0,49 de
evaluacion. El valor minimo de indice Cormico encontrados en este grupo de deportistas es de 0,44.
Como contraparte se puede mencionar que el valor maximo es de 0,53. Al analizar las medidas de
tendencia central, se puede observar que los valores tanto de la media, moda y mediana fue de 0,49 y
la desviacion estandar es de 0,02. En conclusidn, segun los datos obtenidos 32 de los 50 deportistas
de la Fuerza Aérea Ecuatoriana, cuentan con el somatotipo idéneo para destacar en la practica del
taekwondo. Esta informacidon obtenida es un elemento importante a tener en cuenta por los
entrenadores y oficiales al realizar la seleccién futura de los deportistas seleccionados de TWD de la
Fuerza Aérea Ecuatoriana.

PALABRAS CLAVES:lindice cormico, Taekwando, Talento deportivo

ABSTRACT

The present work entitled cormic index, in taekwondo athletes of the FAE, has as objective, to
determine the Cormic Index in athletes of the national taekwondo team of the Ecuadorian Air Force.
The methodology used establishes a descriptive study with a cross-sectional quantitative-qualitative
mixed approach since data and figures of the population under study are analyzed at a given moment
with a population made up of 50 male athletes from the Ecuadorian Air Force. Results: The evaluation
of the Cormic Index in this population determined that 32 athletes meet the characteristic of being
Brachycormic as their Cormic Index is below 0.51, which allows achieving optimal performance in
the TWD, 18 of them reached 0.49 evaluation. The minimum value of Cormic Index found in this
group of athletes is 0.44. As a counterpart, it can be mentioned that the maximum value is 0.53. When
analyzing the measures of central tendency, it can be seen that the values of both the mean, mode and
median were 0.49 and the standard deviation was 0.02. In conclusion, according to the data obtained,
32 of the 50 athletes from the Ecuadorian Air Force have the ideal somatotype to stand out in the
practice of taekwondo. This information obtained is an important element to be taken into account by
the coaches and officials when making the future selection of the selected athletes of TWD of the
Ecuadorian Air Force.

KEYWORDS: cormic index, taekwando, sports talent
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INTRODUCCION

La necesidad de elegir entre diferentes niveles
de mejora atlética, especialmente porque solo un
nimero muy pequefio de personas que comienzan
a practicar un deporte en particular logran un alto
rendimiento atlético. Por ejemplo, solo cinco de
9.000 nifios seleccionados después del periodo de
estudio inicial y el inicio del entrenamiento
lograron la calificacion de "Maestro Internacional
de Deportes™ (Cifuentes, 2023).

El biotipo deportivo es actualmente uno de los
temas mas estudiados en el ambito deportivo, ya
que permite el desarrollo de programas
individuales que promuevan el desempefio y
rendimiento de los deportistas. La evaluacion
antropométrica es un método de campo que nos
brinda informacion sobre el desarrollo al medir la
composicion corporal y el biotipo de un individuo
al medir las dimensiones corporales como la
altura, el peso, la circunferencia, el pliegue
cuténeo y el didmetro que puede fortalecerse con
el ejercicio (Raff, 2021).

Ademas, la antropometria sirve como una
herramienta practica para que los profesionales
del deporte disefien mejor los programas de
entrenamiento deportivo para cada atleta en
funcion de sus caracteristicas fisicas. Esto implica
seleccionar atletas potenciales que demuestren
niveles O&ptimos de capacidad atlética y
antropométrica que se correlacionen con las
caracteristicas 0 métricas del modelo (Jaimes et
al., 2019).

El taekwondo es considerado como un arte
marcial caracterizado por la presencia de varios
indicadores de aptitud fisica, en donde para
determinar la posible seleccidn de talentos de un
deporte, el punto de partida corresponde a las
caracteristicas del deporte, el modelo de seleccion
y la prediccion de tendencias de movimiento en
base a é€l, caracteristicas que se deben observar
dentro del proceso de gestion del entrenamiento
deportivo, estrategias de formacion eficaces para
optimizar los resultados (Montero, 2021).

Por su parte es necesario mencionar que la
antropometria es el estudio de las proporciones y
dimensiones del cuerpo humano a través del
proceso de medicion. Basicamente, estudia el
desarrollo del cuerpo y da prioridad al estudio de
las  estructuras externas. También hay
proporciones corporales (proporcion de medidas
de largo y ancho), composicion corporal,
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tipologia corporal, patrones de crecimiento y
desarrollo, evaluacion de proporciones y mas
(Pomalia, 2021).

Segln Fredes (2021), la antropometria
puntualiza la estructura morfologica de un
individuo (ya sea deportista de competicion o
recreativo) en el desarrollo longitudinal y los
cambios que trascienden del crecimiento y por
supuesto el entrenamiento.

La antropometria también se conoce como el
proceso de estudiar el tamafio, la forma, la
proporcidn, la composicion, la madurez biologica
y las funciones corporales para comprender el
crecimiento, el ejercicio, el rendimiento deportivo
y la nutricion (Arguelles et al., 2019).

Cabrera y Romero (2021), presentaron una
propuesta relativamente nueva y amplia para la
evaluacion corporal mediante la kinesiologia, que
evalla la estructura del cuerpo humano en
relaciéon con las habilidades motoras gruesas. El
autor habla del concepto de cineantropometria
(kinantropometry), que se deriva de la
morfometria, que es la medida de la forma y la
posicidn del cuerpo, y menciona la antropometria,
que se refiere a lamedida de la posicion y la forma
humana. Por otro lado, la antropometria motora se
propone como un estudio cuantitativo del tamafio,
forma, proporcion, composicion y madurez en
relacion con la funcion motor

La evaluacion funcional de un atleta de
taekwondo, que tiene como objetivo la superacion
de su condicion fisica, debe reflejar su estructura
morfoldgica y analizarla en el contexto de este
deporte, que impone exigencias muy especificas
sobre la longitud de las palancas Oseas; esto
permitira  determinar  si los  valores
antropométricos  generales  obtenidos  se
encuentran dentro del rango de parametros que
rigen sus intervalos Optimos de desempefio,
permitiendo definir estrategias a utilizar para
descubrir los talentos que podrian lograr el mejor
desemperio posible (Jaimes et al., 2019).

Se considera que es imprescindible tener en
cuenta un patron modelo de referencias, para
contar con una reserva deportiva que se advenga
a las caracteristicas morfo funcionales idoneas.
Con independencia de los requerimientos de cada
deporte, existe un criterio de la talla, la
envergadura o braza, de la estatura de pie y la
estatura sentada, de la longitud de las palancas o
del tronco, que debe ser determinado. En el
taekwondo no es un secreto que los practicantes
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de este deporte poseen piernas largas y brazos con
igual tendencia, por las exigencias del combate
(Miranda, 2021).

Se cree que existen algunos pardmetros a la
hora de elegir un programa de ejercicios que no
cambian mucho cuando un nifio o joven se expone
a un programa de ejercicios; estas se Ilaman
medidas no compensatorias y no pueden ser
cambiadas por la carga aplicada. Por ejemplo, la
longitud de las extremidades inferiores, la
longitud de las extremidades superiores y la
relacion entre la altura y la envergadura son en
gran parte genéticas y no se ven facilmente
influenciadas por tensiones externas.

El taekwondo se origin6 en Corea del Sur en
1950, y el deporte fue creado por Choi Hong-hee
cuando fue arrestado y obligado a servir en el
ejército japonés en la Segunda Guerra Mundial.
Hong Hi estuvo encarcelado en Pyongyang
durante aproximadamente 1 afio y utiliz6 este
tiempo para combinar lo mejor de dos artes
marciales (Taekwondo y Karate) para crear un
nuevo estilo de lucha llamado "Oh Do Kwan”
(Angiolillo, 2022; Fajardo el al, 2022).
Terminada la Segunda Guerra Mundial,
populariz6 su estilo de lucha en el ejército y en el
afio 1954 convoco a varios historiadores, lideres
e instructores coreanos con el objetivo de
encontrar el nombre més adecuado para el arte
marcial, en 1955 el deporte pasé a ser conocido
como Taekwondo (Granjo y Segarra, 2020).

Al establecerse el reconocimiento oficial de
esta disciplina, el primer Campeonato Mundial de
Taekwondo se llevo a cabo en Seul en 1973.
Posteriormente se  realizd una exhibicion
importante en los Juegos Olimpicos de 1988 y fue
reconocido oficialmente en el programa de los
Juegos Olimpicos de Sidney en 2000 (Guapi,
2021).

Actualmente la disciplina se practica en 206
paises, incluido Ecuador. EI Taekwondo se inicid
en Ecuador en la década de 1960 cuando un grupo
de coreanos liderados por Chul Woong y Bum Jae
Lee difundieron el arte a ciudades como Quito y
Guayaquil, luego se extendio por todo el pais,
especialmente entre los miembros de las fuerzas
armadas ecuatorianas (Granjo y Segarra, 2020).

La palabra taekwondo se divide de la siguiente
manera: tae=pies, kwon=brazos y pufios y do=
camino hacia la perfeccion. Por lo tanto, “tae
kwon do” significa arte y camino del puiio y la
patada. Como disciplina el taekwondo es
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considerado como un deporte de combate de alta
intensidad (Coic, 2020) .

Segun Rengifo y Mamani, (2021) ‘el
Taekwondo es un arte marcial que se origin6 en
Corea y combina las técnicas de Kung Fu, Karate
y otras disciplinas milenarias”. Es un deporte que
se enfoca en la técnica de golpeo, paradas y
golpes directos. No usa armas de ningun tipo.

De acuerdo con Mejia y Pizarro (2022) el
taekwondo no es solo una disciplina deportiva,
sino también un arte marcial que se enfoca en el
DO (camino) o principio de la concentracion
mente y cuerpo. Por su parte Birguez (2022)
plantea “el tackwondo es una de las artes
marciales tradicionales de Corea mas sistematica
y cientifica, que ensefia no solo las habilidades
fisicas de pelea”.

El estilo de lucha es el mas importante y
popular en este arte marcial; es un combate
cuerpo a cuerpo utilizando técnicas de pufietazos
y patadas para obtener la mayor cantidad de
puntos para ganar el partido:

a) Patada frontal al pecho (estomago - 2
puntos);

b) Patada en espiral (2 puntos deducidos del
estomago + 2 puntos deducidos por el arbitro
usando armadura giratoria);

c) Patada en la cabeza con el pie adelantado (3
puntos);

d) Remate de cabeza (3 puntos, mas 2 puntos
por la accion técnica del arbitro central)
(Correa y Catacora, 2020).

Las reglas de competencia de Taekwondo
elaboradas por la Federaciéon Colombiana
establecen que el evento se divide en tres
categorias:

a) Edad

b) Pesoy gupO0 (cinturones).

La disciplina se divide en seis grupos segun la
edad de los atletas:

a) Categoria i para nifios en edad preescolar (5
anos);

b) Categoria ii para pre-lactantes (6 a 7 afios);

c) Categoria a para nifios (8 a 7 afios); 9 afios);

d) Nifos clase b (de 10 a 11 afios);

e) Estudiantes (12 a 14 afios); f) junior o grupo
junior (15 a 17 afios);

f) Clase avanzada (17 afios y mas);

Grupos de maestros (40 afios y mas), que se
clasifican cuidadosamente de acuerdo con la edad
y el peso de los atletas de taekwondo (Sanchez y
Bohorquez, 2020).

INNDEYV - Innovation & Development Ciencias del Sur ISSN 2773-7640



Revista INNDEV ISSN 2773-7640. Mayo- Agosto 2023 Vol 2, Num 3, pp 71-79

El taekwondo se divide en categorias, la
primera pertenece al taekwondo para nifios
pequefios en el nivel basico:

a) Aletas,

b) Vuelo;

¢) Un enano;

d) Plumas;

e) Facil;

f) Condiciones meteoroldgicas;
g) Ambiente ligero;

h) Entre;

i) Ligeroy pesado

j) Pesado (de categoria).

La segunda categoria corresponde a atletas de
nivel avanzado y méster y se divide en:
a) Finlandeses,

b) Voladores;

c) Gallo;

d) Plumas;

e) Luz

f) Condiciones meteoroldgicas;
g) Nivel medio;

h) Pesado (Vasquez, 2021).

Este deporte se divide en tres niveles de
participacion representados por gupos (nivel o
grado representado por cinturones de colores): a)
novato; b) intermedio; y ¢) avanzado. Novato, del
décimo a quinto gupo, el taekwondoka que se
encuentra dentro de este nivel de competencia
utiliza el cinturon de color blanco completo,
blanco con puntas amarillas, amarillo completo,
amarillo con puntas verde y verde que equivale a
un nivel de principiante e iniciado,
respectivamente (Clavijo, 2021).

El nivel intermedio, del cuarto al primer gupo,
donde el competidor utiliza un cinturén de color
verde con puntas azules, azul completo, azul con
puntas rojas y rojo completo que equivale a un
grado intermedio-avanzado; y finalmente, el nivel
avanzado, del primer dan en adelante. Los
participantes que se encuentran en esta etapa
portan un cinturdn negro que representa un grado
profesional de combate (Federacion Colombiana
de Taekwondo, 2022).

Durante el combate los competidores estan
sometidos a ciertos lineamientos Yy reglas
controladas por un cuerpo de arbitraje compuesto
por un juez central (situado dentro de la cancha)
y tres jueces ubicados en el lateral derecho,
izquierdo y central de la parte posterior de la
cancha quienes validan puntos que no son
marcados por el sistema electronico actual. El
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sistema electronico ademas controla el tiempo de
cada round, el taekwondo se compite en tres
tiempos (tres rounds de combate) y 1 minuto de
descanso por round (Rios, 2020).

Los jueces también son encargados de
controlar que los atletas utilicen la proteccion
reglamentaria establecida por la WTF con el
propésito de realizar competencias seguras y
salvaguardar la integridad de los atletas. Cada
competidor debe portar un protector de tronco o
peto, protector de cabeza o casco, protector de
ingle o copa inglinal, protector de antebrazo o
braceras, protector de canilla o canilleras,
empeineras, guantines y protector bucal (World
Taekwondo Federation, 2019).

La WTF (2019), establece como uniforme
oficial el uso de dobok (vestimenta que se utiliza
para la practica de taekwondo) con un cinturon de
color, de acuerdo al nivel de experticia del atleta.
Se debe tomar en cuenta que las protecciones
mencionadas se deben usar debajo del dobok.
Asimismo, no se permite el uso de articulos no
reglamentarios durante el combate.

Al igual que existen reglas, también existen
penalizaciones. El sistema de sanciones de esta
disciplina basado en Gam-jeom (amonestaciones
que reducen un punto completo) penaliza a los
competidores que comenten estas faltas: salir de
la cancha de combate, topar la cancha con una
parte del cuerpo que no sea la planta de los pies,
retroceder mas de tres pasos para evitar el
combate, realizar técnicas de peto hacia abajo,
golpear el cabezal del contrincante con la mano,
sostener o empujar al contrincante, utilizar
vocabulario no adecuado dentro y fuera del
tatami, no realizar ninguna técnica durante 10
segundos, entre otras.

Considerando que el Taekwondo es una
disciplina de combate de alto impacto en donde el
atleta compite de manera individual con técnicas
de patada y pufio, en el afio 1997 la Fuerza Aérea
Ecuatoriana recluté personal para crear una
seleccion de atletas de diferentes disciplinas,
entre ellas Taekwondo, con la finalidad de
mantener a los soldados en un estado 6ptimo tanto
fisico como intelectual, unido al desarrollo de sus
habilidades y destrezas en su defensa personal. De
esta manera, aparece la necesidad de seleccionar
deportistas con un alto potencial y nivel de
resistencia, flexibilidad, velocidad, rapidez de
reaccion, orientacion, percepcion del movimiento
y el espacio.
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En cuanto al Indice Cormico (IC), es un
parametro antropométrico que se utiliza para
evaluar las proporciones corporales y relacionar
la estatura sentada con la estatura de pie. Esto
significa que mide la altura de la cabeza y el torso
combinados como un porcentaje de la altura total.
Se calcula como altura sentada (cm) / altura (cm)
*100. Este indice se ha utilizado en estudios que
analizan larelacion entre el IC y el indice de masa
corporal (IMC) en nifios y adolescentes (Martin et
al., 2019).

Este estudio recomienda que los atletas
elegibles para este evento se sometan a una
evaluacion del indice Cormico, basado en el
manual de NSCA analizando los conceptos
basicos de entrenamiento personal. El indice
Cormico es una medida de proporcionalidad del
tronco con el objetivo de determinar la relacion
lineal que existe entre los miembros inferiores, la
cabeza y el torso, el resultado de la division se
multiplica por 100.

Las categorias que se especifican en la
medicion del Indice Cormico varian tanto en
hombres como mujeres y mantienen las siguientes
caracteristicas. Braquicormicos (personas con el
tronco corto), mujeres menor o igual a 52,0 y
varones menor o igual a 51,0. Mesocormico
(personas con el tronco mediano), mujeres de
52,1 a 54,0 y varones de 51,1 a 53,0.
Macrocérmico (personas con el tronco largo),
mujeres mayor o igual a 54,1 y varones mayor o
igual a 53,1 (Ramos, 2016).

Analizando las tres escalas de evaluacion del
indice Cormico ya descritas, el atleta idoneo para
esta disciplina es aquel que posee caracteristicas
Braquicérmicos ya que un taekwondoka ideal
debe tener las piernas mas largas que el tronco
para tener un mejor alcance y mayor potencia de
golpe por el recorrido de la técnica hacia el
oponente; pues, el 90% de este deporte es
practicado por golpeos que se inician desde las
extremidades inferiores. El objetivo de la
investigacion es evaluar el indice Cérmico en el
equipo masculino de Taekwondo de la Fuerza
Aérea del Ecuador (FAE).

MATERIAL Y METODOS

La presente investigacion establece un estudio
de tipo descriptivo con un enfoque mixto cuanti-
cualitativo de corte transversal ya que se analizan
datos y cifras de la poblacion objeto de estudio en

Recibido (Received): 2023/06/02
Aceptado (Acepted): 2023/07/25.

un momento determinado.

Los estudios descriptivos se caracterizan por
limitarse a medir la presencia, caracteristicas o
distribucion de un fenomeno dentro de la
poblacion de estudio especificando las
propiedades mas importantes de personas,
grupos, comunidades o cualquier otro fendmeno
que sea sometido al analisis, medicion,
observaciéon o evaluacion de diversos aspectos,
dimensiones o componentes del fendmeno a
investigar.

En relacion a los métodos cientificos de
investigacion utilizados en el estudio podemos
destacar los métodos de corte tedrico, empiricos y
estadisticos matematicos. Entre ellos se
encuentran el método inductivo-deductivo,
analitico-sintético, historico 16gico, la medicién,
la observacion y la revisién documental.

Para efectos del presente trabajo se utilizé un
muestreo por conveniencia de cincuenta atletas de
taekwondo de la FAE.

RESULTADOS

A continuacion, se presentan los datos del
Indice Cormico de cincuenta atletas sexo

masculino de la FAE.
Tabla 1
Descripcién de las medidas analizadas

Numero Altura sentada Altura de pie |I’ldIC§

cormico
1 0,83 1,7 0,49
2 0,84 1,78 0,47
3 0,79 1,71 0,46
4 0,90 1,74 0,52
5 0,87 1,71 0,51
6 0,87 1,69 0,51
7 0,85 1,77 0,48
8 0,89 1,80 0,49
9 0,86 1,88 0,46
10 0,86 1,80 0,48
11 0,90 1,81 0,50
12 0,87 1,74 0,50
13 0,87 1,72 0,51
14 0,79 1,72 0,46
15 0,84 1,83 0,46
16 0,90 1,82 0,49
17 0,82 1,71 0,48
18 0,84 1,70 0,49
19 0,88 1,74 0,51
20 0,79 1,72 0,46
21 0,82 1,83 0,45
22 0,84 1,80 0,47
23 0,89 1,74 0,51
24 0,92 1,77 0,52
25 0,88 1,79 0,49
26 0,88 1,78 0,49
27 0,86 1,74 0,49
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28 0,88 1,70 0,52
29 0,90 1,84 0,49
30 0,82 1,79 0,46
31 0,87 1,78 0,49
32 0,84 1,72 0,49
33 0,74 1,70 0,44
34 0,88 1,70 0,52
35 0,79 1,74 0,45
36 0,82 1,75 0,47
37 0,85 1,79 0,47
38 0,88 1,79 0,49
39 0,91 1,90 0,48
40 0,94 1,79 0,53
41 0,90 1,76 0,51
42 0,88 1,79 0,49
43 0,88 1,78 0,49
44 0,86 1,80 0,48
45 0,85 1,72 0,49
46 0,84 1,70 0,49
47 0,89 1,82 0,49
48 0,90 1,83 0,49
49 0,89 1,80 0,49
50 0,92 1,84 0,50

En la anterior tabla podemos observar la
evaluacion del indice Cormico de 50 atletas de la
FAE. De estos atletas 32 cumplen con el indice
Cormico necesario por debajo de 0,51 para ser
considerado como un deportista que posee
condiciones reales para lograr un rendimiento
optimo en el TWD, 18 de estos atletas alcanzaron
0,49 de evaluacion.

El valor minimo de indice Coérmico
encontrados en este grupo de deportistas es de
0,44. Como contraparte se puede mencionar que
el valor méximo es de 0,53.

Tabla 2

Medidas de tendencia central
Tendencias
Media 0,49
Moda 0,49
Mediana 0,49
desviacion estandar 0,02

En la tabla nUmero dos que se refiere a las
medidas de tendencia central, se puede observar
los valores tanto de la media, moda y mediana, asi
como de la desviacion estandar en donde las tres
primeras tienen un valor de 0,49 y la desviacion
estandar es de 0,02.
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DISCUSION

El Taekwondo es un deporte que requiere
resistencia y agilidad, aspectos fundamentales
para los deportistas de alto rendimiento. Se han
realizado varios estudios para caracterizar el
perfil antropométrico de atletas de taekwondo de
alto rendimiento.

El indice Coérmico es wun indicador
antropomeétrico utilizado para expresar la relacion
proporcional entre la longitud del cuerpo y la
longitud de las piernas, expresada en porcentaje.
Formula de célculo: altura sentado (cm)/altura de
pie (cm)*100. Este ha sido utilizado como uno de
los indicadores antropométricos basicos para la
posible identificacion de  talentos en
taekwondistas masculinos pertenecientes a la
Fuerza Aérea Ecuatoriana. Los taekwondistas
masculinos ecuatorianos tienen el indice Cormico
mas bajo de 0,49 (Sarmiento y Sinchi , 2021).

Ademas, el indice Cormico se puede utilizar
como herramienta para determinar los talentos
potenciales de los atletas de taeckwondo al evaluar
la relacion entre la longitud del cuerpo y la
longitud de las piernas (Camelo et al., 2019).

El indice Cérmico se utiliza para valorar la
proporcionalidad y relacionar la talla sentado con
la estatura. Los valores indican la relacion entre la
longitud del tronco y la longitud de las
extremidades inferiores. Los valores elevados
estdn relacionados con sobrepeso u obesidad,
mientras que los valores bajos estan asociados
con insuficiencia ponderal (Arguelles et al.,
2019).

En la seleccion de atletas, un indice Cormico
alto es beneficioso para eventos que requieren una
gran fuerza en la parte superior del cuerpo, como
levantamiento de pesas, lucha libre, judo o
gimnasia. Sin embargo, las puntuaciones
cérmicas bajas son recomendables en la seleccion
de atletas para la practica de deportes que
requieren un protagonismo y determinacion del
trabajo en los miembros inferiores como las
modalidades Salto Largo y Triple, Carreras con
Vallas y de velocidad en el Atletismo y los
deportes de combate con golpeos de piernas como
el Taekwondo.

Es importante sefialar que, para una evaluacion
integral de los atletas de taekwondo, el indice de
Cormian o Cormico debe interpretarse en
conjunto con otros indicadores antropométricos y
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de rendimiento (Boselli, 2021).

El indice Cormico facilita una evaluacion de
los atletas para caracterizar sus proporciones
antropométricas relacionadas con el tronco y
extremidades inferiores. Por lo tanto, el indice
Cormico es un indice importante en la seleccion
de atletas de taekwondo, que puede proporcionar
informacion valiosa sobre las proporciones
corporales de los atletas que favorezcan su
rendimiento en el deporte (Birguez, 2022). La
aplicacion de medidas antropométricas es
fundamental para la identificacion de talentos
deportivos tanto en deportes individuales como
colectivos.

La incidencia del indice Cormico en la
seleccion de deportistas talentosos radica en que
puede ser un indicador que posibilita y facilita
ciertas habilidades deportivas. Por ejemplo, un
indice Cormico alto puede indicar una mayor
capacidad para lanzar objetos, mientras que un
indice Cormico bajo puede indicar una mayor
capacidad para correr o saltar. Sin embargo, es
importante tener en cuenta que el indice Cérmico
no es una medida definitiva de las habilidades
deportivas y debe ser utilizado en conjunto con
otras medidas antropométricas y pruebas de
habilidades especificas para una evaluacion mas
completa.

CONCLUSIONES

El indice Cormico se ha utilizado en estudios
de atletas en varios deportes, incluidas las carreras
de larga distancia y la gimnasia, pero hay
informacion limitada disponible especificamente
en atletas de Taekwondo, lo que sugiere la
necesidad de mas investigacion en esta area. Las
mediciones antropométricas, incluido el Indice
Cormico, se pueden utilizar para desarrollar
programas de entrenamiento individualizados
para atletas.

El seguimiento del indice Cormico es
importante al seleccionar deportistas, ya que
permite disponer de un atleta, en donde exista
predominancia de la longitud de los miembros
inferiores sobre la parte superior del cuerpo

El indice Cormico es solo una de varias
medidas que se utilizan para evaluar la condicion
fisica de los atletas y debe usarse junto con otras
evaluaciones para obtener una imagen mas
completa sobre las caracteristicas fisicas de un
atleta. De acuerdo a los datos obtenidos en la
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investigacion mediante la evaluacion a la
poblacion objeto de estudio, solo 32 de los 50
deportistas de la Fuerza Aérea Ecuatoriana,
cuentan con el somatotipo idoneo para destacar en
la préactica de taekwondo. Esta informacion
obtenida es un elemento importante a tener en
cuenta por los entrenadores y oficiales al realizar
la seleccion futura de los deportistas
seleccionados de TWD de la Fuerza Aérea
Ecuatoriana.

RECOMENDACIONES

Utilizar el Indice Cormico como una
herramienta para evaluar la proporcionalidad del
cuerpo del atleta, que puede ser un indicador de
su condicidn fisica y potencial de rendimiento.

Combinar el Indice Cormico con otras
medidas antropométricas, como la altura, el peso
y el indice esquelético, para obtener una imagen
mas completa de las caracteristicas fisicas del
atleta.

Considerar el Indice Cormico como uno de
varios factores al seleccionar atletas para
competencias 0 programas de entrenamiento de
Taekwondo. Usar el Indice Cormico para
identificar a los atletas que pueden estar en riesgo
de lesionarse debido a los desequilibrios en su
composicion corporal. Educar a los atletas y
entrenadores sobre el Indice Cormico y sus usos
potenciales para optimizar el entrenamiento y el
rendimiento en Taekwondo
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VALORACION DE LA CAPACIDAD AEROBICA EN JUGADORES DEL CLUB
PROFESIONAL EMANUEL DE LA PROVINCIA DE ESMERALDAS

ASSESSMENT OF AEROBIC CAPACITY TO PLAYERS OF THE PROFESSIONAL CLUB
EMANUEL OF THE PROVINCE OF ESMERALDAS

Carlos Alfredo Ballesteros Valencia
Instituto Superior Tecnoldgico con Condicidn de Universitario Compu Sur

RESUMEN

Se realizo6 una investigacion de tipo descriptivo con un enfoque mixto cuantitativo-cualitativo de corte
transversal, de una poblacion de 24 participantes, se seleccion6 una muestra intencional de dieciocho
jugadores del “Club Deportivo Emanuel Sporting Club”, localizados en la Provincia de Esmeraldas.
Se consider6 como criterio de inclusion las edades comprendidas entre 19 a 46 afios, que hubieran
participado en la pretemporada y la voluntariedad de los mismos, ademas de que estuvieran en 6ptimas
condiciones de salud con el objetivo de valorar la capacidad aerdbica. Para el analisis e interpretacion
de los resultados se utilizaron métodos tedricos como andlisis y critica de fuentes, histérico l6gico,
analisis- sintesis, induccién-deduccion, métodos empiricos y métodos matematicos estadisticos usando
la estadistica descriptiva como son la media, desviacion estdndar, la mediana, minimo, maximo y el
calculo porcentual apoyandonos fundamentalmente en el paquete estadistico SPSS 26. Las pruebas
indirectas de campo como queda demostrado en nuestro estudio, nos sirvieron para calcular variables
fisioldgicas de vital importancia, como el VO2max. y la capacidad aerdbica lo cual nos permitio
conocer la condicion fisica de los 18 futbolistas los que obtienen calificaciones de excelente y superior
al correlacionar la variable edad con los digitos alcanzados en la evaluacién del consumo maximo de
oxigeno segun los baremos establecidos. Por posiciones de juego, defensas volantes y delanteros, estos
ultimos representaron el mejor porcentaje al encontrarse todos ubicados con una calificacion de
Superior.

PALABRAS CLAVES: Capacidad aerobica, Futbol, Consumo méaximo de oxigeno, Indice de masa
corporal, Condicion fisica.

ABSTRACT

A descriptive investigation was carried out with a cross-sectional quantitative-qualitative mixed
approach, from a population of 24 participants, an intentional sample of eighteen players from the
"Club Deportivo Emanuel Sporting Club", located in the Province of Esmeraldas, was selected. The
inclusion criteria were considered to be ages between 19 and 46 years, who had participated in the
preseason and their voluntary nature, in addition to being in optimal health conditions in order to assess
aerobic capacity. For the analysis and interpretation of the results, theoretical methods such as analysis
and criticism of sources, logical history, analysis-synthesis, induction-deduction, empirical methods
and statistical mathematical methods were used using descriptive statistics such as the mean, standard
deviation, median, minimum, maximum and the percentage calculation based mainly on the SPSS 26
statistical package. As demonstrated in our study, indirect field tests helped us to calculate
physiological variables of vital importance, such as VO2max. and the aerobic capacity, which allowed
us to know the physical condition of the 18 soccer players, who obtained excellent and superior ratings
when correlating the age variable with the digits reached in the evaluation of maximum oxygen
consumption according to the established scales. By game positions, midfielders and forwards, the
latter represented the best percentage as they were all located with a Superior rating.

KEYWORDS: Aerobic capacity, soccer, maximum oxygen consumption, body mass index, physical
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INTRODUCCION

El futbol es uno de los deportes mas
practicados a nivel local, nacional, internacional
y continental.

Esta practica deportiva se caracteriza por la
disputa de un resultado en un partido organizado
por dos equipos integrados por 11 jugadores, su
objetivo es meter el balon en la porteria del equipo
rival.

El juego o partido de futbol se realiza en una
cancha de césped de grandes dimensiones donde
los jugadores tienen que utilizar cualquier parte
del cuerpo menos los brazos y manos que solo el
arquero los utiliza dentro de su porteria.

Como expresan Robertson y Giulianotti (2006)
el fatbol no tiene un verdadero rival que pueda
poner en duda su condicion de “juego mundial”.

Desde su mas temprano desarrollo y su
expansion internacional por parte de los
britanicos en el siglo XIX, el fatbol ha sido
acogido por maltiples culturas.

El futbol como deporte ha evolucionado desde
lo empirico hacia lo cientifico utilizando
diferentes metodologias enmarcadas en la
preparacion fisica —técnico- tactica y psicologica
a través de nuevas tecnologias, las cuales han
aportado sustancialmente en la mejora de las
condiciones fisicas de los jugadores.

Todo lo anterior analizado facilita la
optimizacion del rendimiento y los resultados
deportivos dentro del campo de juego.

De acuerdo con Martin et al. (2013) en los
ultimos afios las ciencias del deporte han tenido
una evolucion significativa, destacando los
avances observados en la preparacion fisica en el
fatbol a todos sus niveles.

Un futbolista debe ser orientado en
perfeccionar sus capacidades fisicas como la
resistencia, la fuerza, velocidad, flexibilidad y
capacidades coordinativas con el objetivo de
soportar los tiempos establecidos en las
competencias oficiales determinadas por las
reglas de este deporte Federacion Internacional de
Futbol Asociacion (FIFA).

Segun Gutiérrez  (2011) es importante
considerar que las capacidades fisicas constituyen
una base fundamental para la adquisicion,
mantenimiento y desarrollo de la condicién fisica
lo cual permite perfeccionar de igual forma las
destrezas y habilidades mas complejas del
deporte.
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Es necesario aceptar que la capacidad aerobica
de un futbolista es directamente proporcional a su
rendimiento dentro de un campo de juego.

Para ello es primordial realizar sesiones de
entrenamientos durante un tiempo determinado
realizando test de rendimientos fisicos que
ayuden a medir y analizar las adaptaciones
fisiolégicas para el logro del efecto de super
compensacion de los atletas.

Como plantea el Manual para la valoracion y
prescripcion del ejercicio del (American Collage
of Sports Medicine [ACSM], 2005) “considera la
capacidad aerébica como la capacidad para
realizar un ejercicio dinamico que involucre
principales grupos musculares, de intensidad alta
0 moderada durante periodos prolongados de

tiempo.

La ejecucion del ejercicio  depende
principalmente del estado funcional de los
sistemas respiratorio, locomotor y
cardiovascular”.

En la opinion de Pereira et al. (2018) “la
resistencia aerobica permite que el organismo
mantenga el soporte de oxigeno y sangre
requeridos para mantener el esfuerzo durante un
largo tiempo, durante este proceso se transporta el
oxigeno del sistema respiratorio hacia el sistema
cardiovascular continuamente, de esta manera el
organismo puede cumplir con el objetivo del
ejercicio fisico.

Esta capacidad depende de la salud de la
persona y por ende de los sistemas, si funcionan
adecuadamente la persona podrd mantener un
buen nivel fisico, de lo contrario decaera
progresivamente y no podré realiza el ejercicio
correctamente”.

De esta manera un futbolista necesita una alta
capacidad aerobica, para utilizar sus condiciones
técnicas como instrumento del juego dentro de
una cancha de futbol, en la construccion del
juego.

Es por ello que se hace necesario aumentar la
resistencia de larga duracion para de esta forma,
los atletas puedan soportar el ritmo del juego, sin
descuidar el entrenamiento anaerobico lactico y
alactico, pues durante un partido este tipo de
resistencia es fundamental en acciones de juego
como la finta, la gambeta y asi como las distintas
acciones del portero para lo cual se requiere de un
desarrollo de la fuerza explosiva.

Cambios constantes sobre su ritmo de juego de
un jugador de futbol, ocurren dentro de una
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cancha sea esta de césped natural o sintético, los
giros de direccion en conduccion del balon a
velocidades diferentes de tiempos prolongados
generan la acumulacion residual en grandes
cantidades de lactato dentro del torrente
sanguineo del jugador, sin que este por su
naturaleza pueda identificar, mas se manifiesta en
su estado emocional y fisioldgico una vez
culminado el partido de futbol.

Como afirman Smith et al. (2002) en un intento
por entender los factores fisiologicos que
determinan el rendimiento deportivo, muchas de
las investigaciones se han centrado en la
identificacion de un umbral "anaerébico o de
lactato” o nivel de intensidad.

La intensidad de los ejercicios de los equipos
de conjunto en sus entrenamientos tienen que ser
progresivamente controlados, utilizando los
umbrales energéticos adecuados ya que en su
juego siempre hay interrupciones por salida del
objeto o balon del area de la cancha, que son
momentos de recuperacidn u oxigenacion, lo cual
afirma el uso de un sistema aerébico con mayor
permanencia, el cual permite reanimar al jugador
mientras estad paralizado el juego y su estado
emocional permanece activo a los diferentes
acciones de movimientos.

Citando a Farinola (2009) consumo maximo de
oxigeno (VO2méx) cuantitativamente equivale a
la cantidad maxima de oxigeno que un individuo
puede consumir por unidad de tiempo durante una
actividad que aumenta de intensidad
progresivamente, realizada con un grupo
muscular importante y hasta el agotamiento
(también llamado Potencia Aerdbica Maxima).

En la opinion de Thoden (1995) el consumo
maximo de oxigeno (VO2méx) “Equivale a la
méaxima cantidad de oxigeno que un organismo
estimulado puede extraer de la atmdsfera y
transportar hasta el tejido para alli utilizarlo”.

Como expresa Cordero et al. (2014) <l
ejercicio fisico induce adaptaciones fisioldgicas
cardiovasculares que mejoran el rendimiento
fisico”. Realizar ejercicios de forma permanente
genera un plus adicional en mantener el estado de
salud de un ser humano.

Este organismo se adapta a diferentes
esfuerzos fisicos si es habitual en rutinas donde se
practican entrenamientos orientados a mejorar las
capacidades condicionales y coordinativas en
tiempos controlados.

Se debe destacar al

concluir  estos
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entrenamientos la realizacion de una correcta
hidratacion y alimentacion que contenga los
nutrientes adecuados de reposicion del gasto
energeético generado.

Con base en Hegedis (1992) “la
supercompensacién menciona que los estimulos
pueden ser considerados como cargas y la
aplicacion de los mismos produce verdaderos
procesos de destruccion, desgaste o demolicion”.

La aplicacién de una carga de entrenamiento
fisico debe respetar una correcta recuperacion en
los entrenados, el esfuerzo debe ser compensado
por un descanso activo o pasivo segun los
objetivos propuestos por el entrenador.

La dindmica del entrenamiento dentro de la
preparacion de un futbolista establece un grupo de
estimulos que se pueden definir como acciones de
movimientos sincronizados del cuerpo humano
que se fijan desde un 0% hasta un 100%
orientados a las rutinas cotidianas de la vida diaria
y con mas esfuerzo hacia un deportista, ya que
siempre esta en permanente entrenamiento en
mantener su forma deportiva.

Dentro de este orden de ideas queda
demostrado que la potencia aerdbica es
fundamental para lograr alcanzar un Optimo
rendimiento del atleta en el desarrollo del juego
de varios deportes.

El futbol por sus caracteristicas propias de
entrenamiento y competicién necesita de una
correcta planificacién y uso de implementos
modernos en su preparacion fisica-técnica-
tactica.

Todo esto asegura de forma bien sincronizada
la obtencion de la forma deportiva en los
futbolistas.

Es por ello que esta investigacion esta
encaminada a valorar la capacidad aerdbica a
jugadores del club profesional “Emanuel” de la
provincia de esmeraldas.

METODOLOGIA

La presente investigacion establecié un estudio
de tipo descriptivo con un enfoque mixto
cuantitativo-cualitativo de corte transversal.

De una poblacién de 24 atletas se selecciond
una muestra de 18 jugadores del “Club Deportivo
Emanuel Sporting Club”, localizados en la
Provincia de Esmeraldas.

Para su seleccion se tuvo en cuenta la
voluntariedad de los mismos ademés de los
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siguientes criterios de inclusion:
v Edades comprendidas entre 19 hasta 42 afios.
v Posiciones de juego, defensas, volantes y

delanteros.
v Condicién de salud favorable.
v' Jugadores que participaron en la

pretemporada del equipo.

La evaluacion fisica del test de la milla se
realizé por un equipo multidisciplinario integrado
por un director técnico, auxiliar técnico,
preparador  fisico, médico  deportologo,
kinesiélogo y psicologo deportivo para conocer el
estado fisico-funcional y antropométrico (IMC)
de la muestra estudiada.

La medicion de la prueba se realiz6 en horas
de la tarde a partir de las 16:30 pm en el estadio
del recinto militar el BIMOT-13, que relne las
condiciones necesarias para la actividad disefiada.

Para sefializar la circunferencia se calculd el
radio, el cual arrojo una medida de 31,83 metros,
la cual se utiliz6 para que los jugadores efectuaran
una carrera continua de 8 vueltas completando los
1609 metros como longitud de la medicion del
test de la milla.

Aspectos metodolodgicos para la realizacién
del test

Antes de comenzar con el test se efectué una
entrada en calor la cual estuvo prevista por 5
minutos de estiramiento musculo — articular, 10
minutos de calentamiento técnico — muscular con
balén de futbol para acondicionar los diferentes
planos musculares y articulaciones dirigidas a
minimizar las posibles lesiones musculo-
esqueléticas e incrementar la flexibilidad y
amplitud de los movimientos con el objetivo de
preparar al organismo para un trabajo aerdébico
mas intenso. Las pulsaciones después del trabajo
realizado deben estar entre 120 a 140 ppm.

Se definié empezar evaluando a jugadores de
las posiciones de la defensa, seguidamente los
volantes y para terminar con los delanteros

Para la realizacion del test nos apoyamos en la
metodologia propuesta por Farinola (2009) el cual
plantea una prueba indirecta, continua, constante
y maxima de valoracion del VO2pico.

Consiste en recorrer 1.609 metros en el menor
tiempo posible, pudiendo caminar o correr. Al ser
una prueba de distancia fija (1.609 m) y tiempo
variable es mas sencillo obtener el resultado, ya
gue solamente hay que detener el cronémetro
cuando el individuo atraviesa la linea final.

En la validacion de esta prueba se utilizaron
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otras variables ademéas del tiempo final. Los
autores han encontrado que el coeficiente de
correlacion mejoroé significativamente cuando se
tuvo en cuenta ademas del tiempo en recorrer 1
milla, el indice de masa corporal (IMC), laedad y
el sexo de los sujetos (r =-0,71; EEE = 4,8 ml-kg-
1-min-1).

Mediciones antropomeétricas

Segun Rakhila y Luthanen (como se citd en
Gomez y Verdoy 2011) la composicion corporal
de deportistas de equipo ha sido estudiada en
diversos trabajos, si bien la mayoria se refieren a
futbolistas seniors profesionales.

Tal como Rienzi y Mazza 1998 (como se Cito
en Gomez y Verdoy 2011) otros estudios plantean
la importancia de la antropometria como medio
para detectar futuros talentos deportivos.

Desde la posicion de Watts et al. (2003) “el
estudio  antropométrico de  poblaciones
determinadas posibilita la obtencion de forma
facil de datos que tienen importancia tanto para la
obtencion de tipologias como para la prescripcion
de entrenamientos.

Podemos encontrar en la bibliografia
evidencias de que, para la correcta valoracion de
un deportista, se debe realizar una antropometria
que calcule su porcentaje graso, muscular y 6seo
“(péag. 420)

En este sentido se asumen los criterios
postulados por estos autores, aunque en esta
investigacion se us6 principalmente el IMC como
parte de la ecuacion modificada planteada por
Farinola (2009). Ademas, para la caracterizacion
de la muestra y para correlacionarla con otras
variables de interés.

Determinacion del indice de masa corporal
(IMC)

Como lo hacen notar Boe et al. (como se citd
en Puche 2005) el IMC = P/E? es, esencialmente,
una medida del peso corregida por la estatura. La
necesidad de esta correccion deriva de la
asociacion positiva entre peso y estatura.

Peso: con el atleta descalzo y con la menor
cantidad de ropa posible, se coloc6 sobre la
bascula (Xiaomi My Fat) en posicion de pie y sin
apoyo para realizar la medicién del peso corporal
en kilogramos.

Talla: con el atleta descalzo sobre una
superficie plana y en posicion de pie, talones
unidos tocando la base del tallimetro (marca
Seca216) brazos a los lados del cuerpo y vista al
frente en posicion erguida, se realizd la medicion
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de la talla en centimetros.

Tabla 1
Clasificacion de IMC segun la OMS
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Otra cuestion interesante de este trabajo fue la
muestra con la cual se validd la ecuacion de
regresion.

Esta muestra estuvo conformada por varones y
mujeres de 8 a 25 afios de edad (n = 753), por lo
que esta ecuacién puede ser utilizada con nifios/as

IMC

y adult&s/ﬁs Ovenes de similares caracteristicas a
los de dif '?QJGH?DO.

Bajo peso
Peso normal
Sobrepeso
Obesidad grado |
Obesidad grado Il

La ecuagiog final es la siguiente: VO2pico = -
8,41 (TIEMPO) + 0,34 (TIEMPO?2) + 0,21 (edad
X sex0)1-8 684 (9MC) + 108,94

La ventaja de esta prueba es que en su formula
estan cOMerABIiddas variables demogréficas que

influyegoﬂ]%ha,5 relacion entre el tiempo y el

VO2pico. Adeimas, es una prueba mas corta que

la de 128ni00s.

Para la interpretacion de los resultados

Obesidad grado Il obtenido®4h0el VO2méax nos apoyamos en el
Siguiente baremo.
Tabla 2
Tabla Normativa VO2méax. Hombres (ml/kg*min)
Edad Muy Pobre Pobre Promedio Bueno Excelente Superior
13-19 <35.0 35.0-383 38.4-451 452-509 51.0-559 >55.9
20-29 <33.0 33.0-36.4 365-424 425-464 465-524 >52.4
30-39 <315 315-354 355-40.9 41.0-449 450-49.4 >49.4
40-49 <30.2 30.2-335 36.6-389 39.0-437 43.8-480 >48.0
50-59 <26.1 26.1-309 31.0-357 358-409 41.0-453 >45.3
60+ <205 20.5-260 26.1-322 323-364 36.5-44.2 >44.2
Métodos empiricos
Table reference: The Physical Fitness Observacion: nos permitio la posibilidad de

Specialist Certification Manual, The Cooper
Institute for Aerobics Research, Dallas TX,
revised 1997 printed in Advance Fitness
Assessment & Exerase Prescription, 3rd Edition,
Vivian H Heyward, 1998 p48

Para la realizacion de este estudio se utilizaron
los siguientes métodos cientificos:

Métodos teoricos;

Anadlisis y critica de fuentes: para valorar la
informacion proporcionada por las fuentes
consultadas

Historico Logico: para valorar los principales
antecedentes en relacion a la valoracion de la
capacidad aerobica a través del test de la milla
para extraer conclusiones que sirven de sustento
al trabajo que se realiza.

Anélisis- sintesis, induccién-deduccion: a lo
largo de todo el trabajo para realizar la valoracion
de la literatura y documentacién revisada y la
elaboracion del informe escrito

controlar de forma directa la realizacion del test
de la milla en su ejecucion

La medicion: Para conocer el estado fisico real
del jugador al medir las variables como el
VO2max., IMC, peso y talla, para de esta forma
realizar sesiones de entrenamiento que ayuden a
mejorar las variables estudiadas.

Método estadistico matematico: los calculos
de los indicadores se analizaron a través del
paquete estadistico SPSS 26, usando la estadistica
descriptiva que son la media, desviacidn estandar,
la mediana, minimo, maximo, la moda y el
calculo porcentual.
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RESULTADOS

Recibido (Received): 2023/06/02
Aceptado (Acepted): 2023/07/16

El andlisis de la tabla 3 nos muestra que la mayoria de la poblacion objeto de estudio se encuentran
normo peso, exceptuando los numeros 16,12,9, 8, 5 que segln la normativa presentan un sobrepeso.

Tabla 3

Caracterizacion de la muestra de acuerdo a las variables estudiadas

N.° Muestra EDAD (afios) PESO (Kg) TALLA (M)

IMC VO2 méx.(ml/kg*min) Evaluaciéon Posicién en el juego

1 34 78,20 1,80 24,14 55,70 Superior Defensa
2 22 64,50 1,85 18,85 58,00 Superior Delantero
3 19 68,20 1,72 23,05 54,30 Excelente Volante
4 19 65,70 1,68 23,28 54,60 Excelente Defensa
5 42 72,70 1,70 25,16 56,70 Superior Volante
6 25 76,40 1,75 24,95 54,40 Superior Volante
7 27 70,90 1,72 23,97 54,80 Superior Volante
8 34 88,50 1,84 26,14 53,80 Superior Delantero
9 24 82,00 1,80 25,31 50,40 Excelente Defensa
10 22 65,10 1,68 23,07 56,00 Excelente Volante
11 20 54,90 1,60 21,45 54,80 Superior Volante
12 20 82,30 1,80 25,40 52,80 Superior Defensa
13 20 63,80 1,68 22,60 55,00 Superior Defensa
14 22 62,30 1,67 22,34 55,90 Superior Delantero
15 22 63,00 1,67 22,59 55,90 Superior Delantero
16 19 89,50 1,86 25,87 50,50 Excelente Defensa
17 19 62,20 1,68 22,04 56,00 Superior Delantero
18 46 67,70 1,84 20,00 57,60 Superior Defensa

La variable aunque solo se utilizé para calcular
el consumo maximo de oxigeno es importante
aclarar, que esta categoria no es concluyente pues
se necesitan otras medidas antropométricas que
nos sirvan para determinar el porcentaje de masa
magra y grasa que nos sirvan en conocer su
composicion corporal y de esta forma arribar a un
diagnéstico.

Tabla 4

Resultados por posiciones de juego del VO2max.
expresados en porcentajes (%

en lo referente al VO2max. las cifras obtenidas en
los 18 futbolistas alcanzan calificaciones de
excelente y superior al correlacionar las variables
edad con los digitos alcanzados en la evaluacion
del consumo maximo de oxigeno segun los
baremos reflejados en la Tabla 2, lo cual refleja
un porcentaje del 72,2% para la primera y un
27,8% para la segunda.

Por posiciones de juego defensas, volantes y
delanteros representan los siguientes porcientos;
j la categoria

Posicion de Muestra o . elente ' . i
juego (18) 100%  Superior (%)  supggior y el 46,69, % ep;lpggategoria excelente;
Defensas 7 38,9 22,22 jugs@ores volantes el 22,22 % en la categoria
Volantes 6 33,3 22,22 supenior y el 13.pdri%e en Excakegeria excelente y
Delanteros 5 27,8 27,78

juda@dres delanteros el 27,78 % en la categoria

Al ilustrar el analisis estadistico descriptivo en

la poblacion de atletas estudiada se observa que
Tabla 5
Comportamiento de las variables estudiadas.

superior.

EDAD PESO TALLA IMC VO2max.
N Valido 18 18 18 18 18
Perdidos 0 0 0 0 0
Media 25,33 70,9 1,7411 23,3450 54,8427
Mediana 22,00 67,9 1,7200 23,1750 54,8700
Desv. Desviacion 8,225 9,801 ,07806 2,00228 2,03631
Minimo 19 54,90 1,60 18,85 50,40
Méaximo 46 89,50 1,86 26,14 57,95
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La media aritmética y la desviacion estandar
son medidas de tendencia central son dos medidas
estadisticas que se utilizan para describir un
conjunto de datos. La media es el valor promedio
de los datos y la desviacion estandar es una
medida de cuanto se alejan los datos de la media.

La relacion entre la media y la desviacion
estandar es que cuanto mayor sea la desviacion
estandar, mayor sera la variabilidad de los datos
con respecto a la media y viceversa al analizar
nuestras variables observamos que la edad
promedio es de 25,33+8,22, siendo la edad
minima de 19 afios y la maxima de 46 afos, el
VO2max. 54,84 +2,03 con cifras de minimo y
maxima de 50.40 y 57.95 asi como el IMC con un
promedio de 23,34 +2,00 estas dos ultimas con
los resultados més favorables.

La relacion entre la media y la mediana nos da
la medida de simetria 0 sesgo en la distribucion
de los datos, al comparar estas dos medidas en
todas las variables nos refleja que existe una
simetria en la distribucion de los datos destacando
las variables VO2max., IMC y la talla como las

que presentan una mejor relacion.
Tabla 6

Pruebas de normalidad
Shapiro-Wilk P>0,05.

Variables Estadistico gl Sig.
EDAD ,761 18 ,000
PESO ,933 18 217

IMC ,951 18 441
V02 ,915 18 ,106

Para ver la normalidad de la poblacion, se
empled la prueba de Shapiro-Wilk, al ser una
muestra menor de treinta personas la cual es una
prueba estadistica que calcula un valor P que
indica la probabilidad de que los datos provengan
de una distribucién normal, esta nos arrojé que
presenta una distribucion normal, ya que el nivel
de significacibn es mayor que el nivel
probabilistico 0.05 exceptuando la variable edad
pues el nivel de significacion es menor que la
probabilidad.

DISCUSION

Las pruebas indirectas de campo como queda
demostrado en nuestro estudio, nos sirvieron para
calcular  variables fisiologicas de vital
importancia, como el VO2max. y la capacidad
aerobica lo cual nos permiti6 conocer la
condicion fisica de los futbolistas por posiciones
de juego, la misma arrojo que los delanteros
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tienen mayor capacidad aerdbica al tener una
calificacion de superior.

En base a la idea anterior otros autores
plantean que las demandas fisioldgicas y fisicas
de los jugadores de futbol, son especificas de
acuerdo al nivel de entrenamiento y de la posicion
en que se desempefie el atleta (Rodriguez y
Echegoyen, 2005).

Dicho con palabras de Wilmore y Costill
(2002) la capacidad aerdbica nos permite realizar
actividades sostenidas con poco esfuerzo, poca
fatiga, y con una recuperacion rapida, dado que
cuanto mayor sea el VO2max, mayor serd su
resistencia cardiovascular para metabolizar el
oxigeno en la sangre.

En relacion a esta temética coincidimos con lo
mencionado por Lopez-Revelo et al. (2018)
donde se fundamenta que el fatbol requiere, de
acuerdo a sus caracteristicas fisiologicas, de un
gran desempefio aerdébico y anaerdbico, puesto
que dentro de la exigencia competitiva del
deporte es fundamental el entrenamiento aerobico
de alta intensidad y de la fuerza de forma
integrada. La potencia muscular que se necesita
dentro del mismo es de gran importancia para que
la préctica de esta disciplina se desarrolle de
manera practica y eficiente.

Segun Weineck (2005) “el futbolista lograria
una optimizacion de la capacidad de
recuperacion, gracias a su nivel de entrenamiento,
en resistencia el organismo elimina con mayor
velocidad las sustancias producidas por la fatiga
y compensa de forma mas eficaz los bloqueos
energeéticos”. Esta afirmacion de Weineck destaca
la importancia de lograr altos niveles de consumo
maximo de oxigeno para optimizar el rendimiento
deportivo en el campo de juego.

CONCLUSIONES

La capacidad aerdbica de un futbolista es
directamente proporcional a su rendimiento, por
consiguiente es de vital importancia realizar
sesiones de entrenamiento donde se trabaje la
resistencia aerobica con el objetivo de que el
deportista sea capaz de mantener el esfuerzo por
un largo periodo de tiempo, sin descuidar por
supuesto, la utilizacion de los sistemas
energéticos anaerobico lactico y alactico para el
desarrollo de capacidades fisicas como la fuerza,
velocidad y la preparacion técnica fundamentales
en la ejecucion de las diferentes acciones de
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juego.

Para ello es primordial realizar test de
rendimientos fisicos que nos ayuden a medir y
analizar las adaptaciones fisiologicas de los
atletas, lo cual facilita hacer una valoracion de
parametros tan necesarios como fue en nuestro
caso, de la capacidad aerobia y el VO2méx. a
través del test de la Milla el cual nos arrojé que
los 18 futbolistas obtienen calificaciones de
excelente y superior al correlacionar la variable
edad con los digitos alcanzados en la evaluacion
del consumo maximo de oxigeno segun los
baremos establecidos.

Por posiciones de juego, defensas volantes y
delanteros, estos Gltimos representaron el mejor
porcentaje al encontrarse todos ubicados con una
calificacion de Superior.
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