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Resumen

La investigacion se llevo acavo en la Escuela de Policias Cbos. Socrates
Arboleda Sanabria (Las Pefias) del cantén Babahoyo, sobre el tema:
Ejercicios anaerdbicos y su incidencia en el desarrollo de la fuerza
muscular, de los aspirantes a policias, en este trabajo se realizaron

diferentes procesos para describir el problema que se planted.

Para los resultados de la investigacion se organizo un arbol de problema
en relacion a la situacion negativas de la problemética planteada, en la que

se determinaron las causas y efectos de los fenomenos.

Se realizo una amplia consulta bibliografica, paginas de internet donde se
encontro una sustancial informacion de expertos, que ha servido para
estructurar el marco teorico. Luego se aplico la encuesta a los distintos
aspirantes y entrenadores, ademas se aplico una guia de observacion para

hacer los controlar los procesos que se realizaron.

Luego de realizar los procesos se logro comprobar que los resultados
mostrados indican que los aspirantes a policias no realizan ejercicios que
le ayuden a desarrollar la fuerza muscular, que los ejercicion que aplican
no son los adecuados para que sesarrollen su capacidad corporal para
poder tener ina mejor proteccion asi mismo y a los sociedad. Palabras

clave: fuerza, seguridad y eficiencia.
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ABSTRACT

THE RESEARCH WAS CARRIED ACAV POLICE SCHOOL CBOS.
ARBOLEDA SOCRATES SANABRIA (LAS PENAS) CANTON BABAHOYO,
ON THE THEME: ANAEROBIC EXERCISES AND ITS IMPACT ON THE
DEVELOPMENT OF MUSCULAR STRENGTH, ASPIRING POLICE
OFFICERS IN THIS WORK DIFFERENT PROCESSES WERE PERFORMED
TO DESCRIBE THE PROBLEM THAT AROSE.

FOR THE RESULTS OF RESEARCH A TREE PROBLEM IN
RELATION TO THE NEGATIVE SITUATION OF THE ISSUES RAISED, IN
WHICH THE CAUSES AND EFFECTS OF THE PHENOMENA WERE
DETERMINED WAS ORGANIZED. AN EXTENSIVE LITERATURE
SEARCH, INTERNET PAGES WHERE SUBSTANTIAL INFORMATION OF
EXPERTS, WHICH HAS SERVED TO STRUCTURE THE THEORETICAL
FRAMEWORK WAS FOUND WAS CONDUCTED. THE SURVEY WAS
THEN APPLIED TO THE VARIOUS CANDIDATES AND COACHES, PLUS
AN OBSERVATION GUIDE WAS APPLIED TO THE CONTROL PROCESSES
WERE PERFORMED.

AFTER PERFORMING THE PROCESSES ACHIEVING VERIFY
THAT THE RESULTS SHOWN INDICATE THAT ASPIRING POLICE DO
NOT PERFORM EXERCISES THAT HELP DEVELOP MUSCLE STRENGTH,
THE EJERCICION THAT APPLY ARE NOT SUITABLE FOR SESARROLLEN
YOUR BODY'S ABILITY TO HAVE BETTER IN A PROTECTION SO SELF
AND SOCIETY. KEYWORDS: STRENGTH, SAFETY AND EFFICIENCY.

Vil
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1. INTRODUCCION

Los ejercicios anaerdbicos consisten en realizar actividades de alta
intensidad como el levantamiento de pesas, carreras cortas a gran velocidad, hacer
abdominales, en la Escuela de policias, Cbos. Socrates Arboleda Sanabria (Las
Pefias) del canton Babahoyo, los aspirantes a Policias buscan desarrollar la fuerza
muscular, a través de cualquier ejercicio que precise mucho esfuerzo durante poco

tiempo.

Los musculos entrenados con el ejercicio anaerdbico ofrecen a los aspirantes
a Policias, mayor rendimiento al realizar actividades de corta duracion y gran
intensidad que se requiere en este tipo de ejercicio, se utiliza para adquirir potencia
y masa muscular, sirve para fortalecer el sistema musculo esquelético de los

deportistas.

El termino anaerdbico significa “sin oxigeno” y en este caso se refiere al
intercambio de energia sin oxigeno que se produce en los musculos de los
aspirantes, al realizar este tipo de ejercicio. Por este motivo, los ejercicios
anaerdbicos no parecen los mas recomendables cuando se quiere perder peso, ya
que utilizan fuentes de energia acumuladas en el organismo del deportista, como la
glucosa, en vez de emplear acidos grasos, que si precisan oxigeno para ser

metabolizados por el organismo del aspirante.

Sin duda, hay que tener presente que el ejercicio anaerobico incrementa la
masa muscular, y las células musculares necesitan energia por lo que, al gastar mas

energia, el organismo necesita recurrir a los acidos grasos de reserva.



Es aconsejable practicar los dos tipos de ejercicio para mantenerse en forma,

tener una buena salud, fuerza y resistencia.

Este proyecto de investigacion esta estructurado por tres capitulos: el
capitulo uno costa del problema de investigacion generales y especificos, la
problematizacion, los propositos a alcanzar y la justificacion. El capitulo dos esta
compuesto por el marco tedrico marco conceptual y referencial. Que describe las
variables de la investigacion y sus hipotesis generales y especificas, de las posibles
soluciones del problema. El capitulo tres, consta de las metodologias empleadas en
el proceso de recopilacion, confrontacién y validacion de las diferentes teorias

investigadas.



CAPITULO UNO

1. TEMA.

EJERCICIOS ANAEROBICOS Y SU INCIDENCIA EN EL
DESARROLLO DE LA FUERZA MUSCULAR, DE LOS ASPIRANTES DE LA
ESCUELA DE POLICIAS CBOS. SOCRATES ARBOLEDA SANABRIA (LAS

PENAS) DEL CANTON BABAHOYO.



1.2. Marco contextual

1.2.1. Contexto Internacional

Estudios realizados en los paises de Europa y América Latina donde se ha
comprobado que tienen estos ejercicios anaerébicos en la practica deportiva. Es de
conocimiento para los expertos en el area de cultura fisica la magnitud que tiene la
actividad deportiva en el desarrollo fisico de las personas, ya que los mismos les
permitira potencializar las diferentes habilidades y destrezas en las areas deportivas,
es fundamental exaltar lo importante que seria utilizar los ejercicios anaerdbicos
como un recurso para incrementar la fuerza muscular en los estudiantes y en

especial la velocidad.

1.2.2. Contexto Nacional

En el Ecuador, el analisis de estos ejercicios nos ha permitido determinar la
estrategia para mejorar la practica deportiva en las cuales consideramos que se
puede lograr fortalecer la velocidad en cada uno de los aspirantes a policias
mejorando el desarrollo y crecimiento, al principio no se consideraban como un
recurso importante los ejercicio anaerdbicos en todas las practicas deportivas quizas
por desconocimientos de los profesionales del area o por que no se consideraban

los beneficio de estos ejercicios en la practica deportivas.



Como es de conocimiento, el deporte nos obliga a mejorar para competir
formando nuevas técnicas y estrategias, los ejercicios anaerobicos permiten
desarrollar las habilidades y destrezas para lograr la competitividad en el &mbito
deportivo ya que cada dia nos exige mayor potencializacion en las diferentes fases

del entrenamiento.

1.2.3. Contexto local

En el canton Babahoyo se ha podido observa que la mayoria de los
instructores o entrenadores, no utilizan en sus practicas deportivas los ejercicios
anaerdbicos de manera adecuada como uno de los recursos fundamentales para
mejorar y desarrollar la fuerza muscular. La practica de estos ejercicios bien
ejecutados se considera que ayudan al desarrollo corporal de los deportistas,
haciendo que los deportistas mantenga fragilidad en su sistema esquelético y

muscular.

Se puede indicar que sin duda ese seria uno de los factores que inciden en
el crecimiento de los clubes deportivos que no han logrado mantener una condicion
de competitividad en los campeonatos y competencias que se realiza fuera de la
ciudad, donde tienen que enfrentarse a deportistas de otro nivel o de alto
rendimiento. Esto ha hecho que la mayoria de los deportistas se les dificulte,
insertase en los clubes de primer nivel. Es asi como lo indican los expertos en el

tema.

Hill descubrid que cuando el musculo permanece contraido no solo es capaz
de transformar la energia quimica en trabajo, sino que también transforma trabajo

en energia quimica, cuando dicho trabajo, producido por una fuerza externa provoca



un estiramiento del musculo. Ademéas una tension muscular elevada que se
desarrolle dentro de la fase del estiramiento permanece en el musculo incluso
después de haber sido aprovechada por un individuo en la ejecucion de
movimientos de saltos complejos que se requieran en una elevada capacidad de

fuerza.

1.2.4. Contexto Institucional

La escuela de policias Cbos. Socrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) fue
creada, en el afio 1931, el local funcionaba en la destileria alcoholes las PENAS,
hasta el 21 de Marzo de 1958, por decreto 434 publicado en el registro oficial 529
del 4 de Junio del mismo afio, paso a la policia. Sus primeras promociones entre
1962 y 2004 de la escuela han egresado 52 promociones de policias de lineas con
un total de 4878 graduados durante todos estos afios. Ademas se han realizado
cursos en este afio se forman dos promociones la 53-54 con 270 aspirantes en los
cursos con la duracién de doces meses esta Escuela se encuentra ubicada en el

canton Babahoyo, via Jujan.

En la cual se ha venido formando a los aspirantes a policias los mismo que
son distribuido en el canton, las provincias y el pais. Para servir y proteger a la
sociedad, esta academia policial, tiene formando aspirantes. Los cuales reciben
instrucciones por ocho oficiales y 16 clases que instruyen a los aspirantes, y
distintos profesionales que dictan clases sobre temas legales y éticos, asi como de

instructores de la federacién deportivo de los Rios.



1.3. SITUACION PROBLEMATICA

Los aspirantes de la Escuela de policias, Cbos. Socrates Arboleda Sanabria
(Las Pefas) del canton Babahoyo. Se ha obtenido identificar las dificultades que
tienen los jovenes aspirantes a las filas policiales, en el fortalecimiento de su
resistencia, fuerza, masa muscular, que garantice evitar una lesion o fracturas en su
estructura dsea, dificultando el desarrollo de su formacion como policia.

La aplicacion de los ejercicios en los entrenamientos, no permiten que los
aspirantes desarrollen rapidamente su fuerza muscular, sin duda los entrenadores o
instructores no estan aplicando de manera correcta los ejercicio en los
entrenamientos diarios o las actividades que se realizan no son las adecuadas para
estos aspirantes, incremente su fuerza y desarrollo muscular.

El plan de entrenamiento, que sin duda se esta ejecutando no cumple con las
exigencias de los aspirantes a policias, los ejercicios que se han seleccionado el plan
de entrenamiento no se estan ejecutando o realizando con las técnicas que lo
requieren cada uno de los ejercicios. Por esta razén los aspirantes que logran
aprobar el curso y se los ubica al servicio de la ciudadania, carecen de una
contextura que les permita garantizar su integridad y de la ciudadania. Esta Escuela

policial ocupa 27 hectareas, a un costado el rio Babahoyo y por el otro la Via Jujan.



1.4. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.4.1. Problema general

¢Qué influencia tiene los ejercicios anaerdbicos en el desarrollo de la fuerza
muscular, de los aspirantes a Policias de la Escuela Cbos. Sdcrates Arboleda

Sanabria (Las Pefias) del cantén Babahoyo?

1.4.2. Problemas especificos

¢Como los ejecicios anaerobicos constribuyen en el fortalecimiento de la

fuerza muscular de los jovenes aspirantes a policias?

¢Cuales son los beneficios que nos brinda la aplicacion de los ejecicios

anaerobicos para desarrollar la fuerza muscular de los aspirantes a policias?

¢Que influencia tiene la seleccién de los ejercicios anaerobicos para el
desarrollo se la fuerza muscular de los aspirantes a policias de la Escuela Cbos.

Socrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del cantén Babahoyo?



1.5. Delimitacion de la investigacion

1.5.1. Delimitador espacial

Esta investigacion se realizara en la Escuela Cbhos. Socrates Arboleda

Sanabria (Las Pefias) del canton Babahoyo de la provincia de Los Rios.
1.5.2. Delimitador temporal

Esta investigacion de realizo durante el periodo lectivo 2015.
1.5.3. Delimitador demografica

En la presente investigacion se considerardn objeto de andlisis a los
aspirantes a Policias y los profesores, que son de quienes se obtendra la informacion

que se requiere.

Unidades de analisis.
Aspirantes a policias: 92

Instructores: 4



1.6. Justificacion.

La presente investigacion busca identificar los beneficios que tienen los
ejercicios anaerobicos en el desarrollo de la fuerza de los aspirantes a policias de la
escuela Cbos. Sécrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del canton Babahoyo. Esta
dificultad se ha observado al realizar las practicas pre profesionales, cuando los
aspirantes realizan dichas actividades de entrenamiento. Razén por lo que nos
remitimos emitir criterios que permita mejorar la condicion fisica de los aspirantes:
por lo que se propone la aplicacién de los ejercicios anaerobicos, como recurso para

mejorar el desarrollo de la fuerza muscular.

Los ejercicio anaerdbico nos ayuda a incrementar la masa muscular, y las
células musculares que necesitan energia por lo que, al derrochar mas energia, el
organismo necesita recurrir a los acidos grasos de reserva. Es aconsejable practicar
los dos tipos de ejercicio para mantenerse en forma y tener una buena salud, fuerza
y resistencia. Ya que dichos ejercicios tienen mucha influencia en el desarrollo de
la fuerza muscular de los aspirantes porque a través de estos métodos obtendremos

un mejor resultado a la hora de realizar sus movimientos en la practica deportiva.

A través de esta investigacion se busca mejorar la condicion fisica de los
aspirantes a policias, los ejercicios anaerdbicos dan a conocer que el entrenamiento
diario de los mismos ofrecen mayor rendimiento al realizar actividades de corta
duracion y gran intensidad, al realizar este tipo de ejercicio se adquiere potencia,
masa muscular, y sirve para fortalecer el sistema muscular. Ya que debe ser una
continua progresion en el desarrollo de los aspirantes, que comienzan de una

manera sencilla, fortalezcan fisicamente los aspirantes el sistema muscular.
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1.7. OBJETIVO DE LA INVESTIGACION.

1.7.1. Objetivo general

Analizar la influencia que tienen los ejercicios anaerobicos para desarrollar

la fuerza muscular, de los aspirantes a Policias de la escuela de policias Cbos.

Socrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del cantén Babahoyo.

1.7.2. Objetivos especificos

Determinar como los ejecicios anaerobicos contribuyen en el
fortalecimiento de la fuerza muscular de los jovenes aspirantes a
policias de la escuela de policias Chos. Socrates Arboleda Sanabria

(Las Pefias) del canton Babahoyo.

Comprender cuales son los beneficios que nos da la aplicacién de
los ejecicios anaerobicos para desarrollar la fuerza muscular de los
aspirantes de la escuela de policias Cbos. Socrates Arboleda

Sanabria (Las Pefias) del cantén Babahoyo..

Disefiar una guia de los ejercicios anaerobicos adecuados para el
desarrollo se la fuerza muscular de los aspirantes de la escuela de
policias Chos. Socrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del canton

Babahoyo.
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CAPITULO II

2. MARCO TEORICO

2.1. Marco conceptual

EJERCICIOS ANAEROBICOS

¢ Qué son los ejercicios anaerobicos?

Son los ejercicios de alta ejercitacion como correr, nadar, jugar estos

ejercicios son todos los que exigen alto esfuerzos al momento de realizarlos.

Clase de anaerdébicos

Anaerdbico significa literalmente "con oxigeno”, y hace referencia al uso de

oxigeno en los procesos de generacion de energia de los musculos.

Los ejercicios anaerdbicos son cualquier tipo de ejercicio que se practique a
niveles moderados de intensidad durante periodos de tiempo extensos, lo que hace
mantener una frecuencia cardiaca mas elevada. En tal tipo de ejercicios se usa el

oxigeno para "quemar" grasas y azucar.
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Los ejercicios anaerobicos mas comunes son caminar, nadar, correr, esquiar,
patinar, remar, esquiar, pedalear y los Illamados aerobicos. El tenis, el squash, el

correr son aerobicos de alto impacto.

El trabajo anaerdbico es muy extenso, abarca desde altas intensidades, en
el que el trabajo aerdbico se incorpora al trabajo anaerobico y de muy bajas
intensidades. Como norma general se utiliza un media de 150/160 pulsaciones por

minuto como maximo del trabajo aerobico.

Por encima de estas pulsaciones se puede considerar el trabajo como
anaerdbico. Depende del estado fisico del individuo, la edad, la experiencia

deportiva y muchos otros factores, pero suele ser la cifra utilizada.

Si hablamos de porcentaje de nuestra maxima capacidad de trabajo las cifras
que se suelen dar como medias son el 60-70 % de nuestra capacidad maxima; es
decir que si corremos al 50% de nuestra maxima capacidad de carrera estaremos
haciendo un trabajo aerobico y si corremos al 80% de nuestra méaxima velocidad

estaremos haciendo un trabajo anaerdbico.

Como las pulsaciones, dependera de otros factores y variables, pero se
puede dar por valido esos porcentajes. Una forma de conocer nuestro rango de
trabajo aerdbico es mediante el control de la frecuencia cardiaca y la realizacion

de controles de forma fisica. (www.fertilab.net/.../ejercicios/ejercicios)
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Beneficios del ejercicio anaerdbico

Como utilizan las grasas, como combustible o fuente principal de energia,

acompariados de una alimentacion balanceada y un estilo de vida sana, los

beneficios son evidentes:

Mejora la funcion cardiovascular, tanto en personas sanas como individuos
que hayan sido victimas de infartos, angina de pecho o hayan sido sometidos
a cirugias de corazon, angioplastia e incluso en pacientes con falla cardiaca.
También estimula la formacion de nuevos vasos coronarios.

Reduce grasa corporal en las personas con sobrepeso y obesidad. Para lograr
un consumo alto de las calorias que estan acumuladas en el tejido graso, el
ejercicio debe ser habitual, prolongado y de intensidad moderada, utilizando
la mayor masa muscular posible como las de las piernas, los gluteos y la
parte baja de la espalda.

Baja los niveles de colesterol total en sangre, asi como los de colesterol LDL
0 "colesterol malo" y de los triglicéridos y aumenta el colesterol HDL o
"colesterol bueno”, reduciendo el riesgo de un ataque cardiaco.

Reduce los niveles sanguineos de glucemia en los diabéticos.

Mejora la capacidad pulmonar, la circulacion en general y el
aprovechamiento del oxigeno no solo por los musculos (incluyendo el
musculo cardiaco), sino también por los 6rganos internos y la piel, lo cual
se refleja en mayor capacidad para realizar esfuerzos y mejoria en las
funciones digestivas, renales, inmunologicas, endocrinas, el estado de

animo, el suefio y de las funciones mentales superiores.
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o Reafirma los tejidos y la piel, recupera parte de la lozania pérdida,
contribuyendo no solo a estar y sentirse mas joven, sino también parecerlo.

e Reduce la mortalidad cardiovascular.

e Aumenta la reabsorcion de calcio por los huesos, fortaleciéndolos y
disminuyendo el riesgo de fracturas. Fortalece la espina dorsal.

e Ayuda a mantener un peso ideal.

o Disminuye los niveles circulantes de adrenalina, la hormona del estrés, y
aumenta los niveles de endorfinas y otras sustancias cerebrales,
contribuyendo a bajar la tensién emocional y mejorar el estado animico, lo
cual se refleja en una gran sensacion de bienestar fisico, emocional y social.

Brinda sensacion de bienestar general. (www.fertilab.net/.../ejercicios.)

El ejercicio anaerobico

Se puede considerar que los ejercicios anaerdbico consisten en realizar
actividades de alta intensidad, como el levantamiento de pesas, carreras cortas a
gran velocidad, innovar abdominales, o diferentes ejercicios que precise mucho
esfuerzo durante poco tiempo. Los musculos entrenados con el ejercicio anaerdbico
ofrecen mayor rendimiento al realizar actividades de corta duracion y gran
intensidad, por lo que este tipo de ejercicio se utiliza para adquirir potencia, masa

muscular, y sirve para fortalecer el sistema muscular esquelético.

La palabra anaerdbico significa “sin oxigeno” y en este caso se refiere al
intercambio de energia sin oxigeno que se produce en los musculos al realizar este

tipo de ejercicio. Por este motivo, en principio, los ejercicios anaerobicos no
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parecen los mas recomendables cuando se quiere perder peso, ya que utilizan
fuentes de energia acumuladas en el organismo, como la glucosa, en vez de emplear

acidos grasos, que si precisan oxigeno para ser metabolizados.

Se considera que el ejercicio anaerdbico incrementa la masa muscular y las
células musculares, necesitan energia por lo que al gastar mas energia, el
organismo necesita recurrir a los acidos grasos de reserva. Es aconsejable practicar
los dos tipos de ejercicio para mantenerse en forma y tener una buena salud. Antes
de comenzar el entrenamiento anaerdbico hay que realizar un calentamiento

aerobico y un estiramiento para evitar lesiones.

Si es principiante, considere que el ejercicio anaerdbico se debe practicar
progresivamente, e incluir intervalos de ejercicio anaerdbico durante cada sesion de
ejercicio aerdbico. Por ejemplo, cuando se camina, se puede correr entre 10 y 60

segundos, y continuar después con un periodo de recuperacion mas largo.

Las sesiones de ejercicio anaerdbico es conveniente finalizarlas siempre
realizando estiramientos y alguna actividad de tipo aerébico, como caminar o
montar en bicicleta, porque de esta forma se remueve el &cido lactico de los
musculos, y se evita que aparezcan las desagradables agujetas, al tiempo que se
facilita la circulacion sanguinea, y se mejora la funcionalidad de las articulaciones

y la elasticidad muscular.
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Beneficios del ejercicio anaerdbico

Los principales beneficios que ha aportar en su salud, practicar ejercicio aerébico

son.

o Desarrolla masa muscular y fortalece los musculos.

e Mejora la capacidad para combatir la fatiga.

« Hace trabajar al corazon y al sistema circulatorio e incrementa la cantidad
de oxigeno que se puede consumir durante el ejercicio y, por lo tanto, mejora
el estado cardiorrespiratorio.

e Ayuda a evitar el exceso de grasa y a controlar el peso.

(www.fertilab.net/.../ejercicios/ejercicios)

Segun (Plant, 2009) La Recreacion es una experiencia integradora para el
individuo porque capta, fortalece y proyecta su propio ritmo, es un instrumento para
mejorar la mente, desarrollar el caracteres, adquirir habilidades, mejorar la salud o
la aptitud fisica, aumentar la productividad o moral de los trabajadores, contribuye

también al desarrollo personal y al de la comunidad.

En este sentido, las actividades recreativas son consideradas como una

necesidad para todos los seres humanos, todas las edades y razas del campo y de la
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ciudad al reconocerse sus beneficios como factor de salud, condiciones fisicas, base

del deporte y forma de vida activa para el bienestar del hombre.

Para muchos, la palabra Recreacidn tiene una connotacion placentera, para
otros es sinénimo de diversion, entretenimiento o descanso, puede que la
Recreacidn este revestida del particular de estas cosas y de otras tantas, pero como
en la actualidad es una disciplina que declara ser formativa y enriquecedora de la

vida humana, es necesario precisar mejor su alcance.

(www.monografias.com/trabajos82/)

Frecuencia del entrenamiento anaerobico

La frecuencia de entrenamiento dptima para entrenar el sistema del acido
lactico todavia queda por esclarecer (Sleiver, 1997), pero existe un acuerdo en el
que largos periodos de entrenamiento anaerdébico pueden resultar peligrosos para la
salud del deportista, llevandoles, en ocasiones, al sobre entrenamiento. Como guia
se ha sugerido que dos veces a la semana seria lo adecuado para entrenar el sistema
anaerdbico, pero muchos entrenadores y deportistas utilizan frecuencias muchos
mayores. Por ejemplo, el equipo australiano de ciclismo en pista, a menudo incluye
dos sesiones diarias de entrenamiento anaerdbico durante dos dias consecutivos y
aun asi, obtienen buenos resultados como se pudo apreciar en los juegos de la
Commonwealth en Manchester donde dominaron los eventos de pista consiguiendo

los tres puestos del pddium en el sprint masculino. ((Sleiver, 1997).
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Contenidos de entrenamiento de tolerancia al lactato (TOLA).

En este caso, el objetivo puede ser desarrollar, durante un largo tiempo un
esfuerzo de predominio anaerébico en el musculo, la capacidad de tolerar elevados
niveles de lactato. Hablamos entonces de que el entrenamiento se dirige hacia la
mejora de la capacidad o tolerancia anaerdbica lactica, o tolerancia. Fernando

Navarro Valdivieso. ((2013)., 2013).

Contenidos de entrenamiento de tolerancia al lactato (TOLA).

En este caso, el objetivo puede ser desarrollar, durante un largo tiempo un
esfuerzo de predominio anaerébico en el musculo, la capacidad de tolerar elevados
niveles de lactato. Hablamos entonces de que el entrenamiento se dirige hacia la

mejora de la capacidad o tolerancia anaerdbica lactica. (Valdivieso, 2013).

Contenidos de entrenamiento de lactato maximo (LMX).

Para Navarro. En ocasiones interesa estimular la via anaerobica buscando la
méaxima produccion de energia por unidad de tiempo. A mayor produccion de
energia, mayor produccion de lactato en sangre. La intensidad de entrenamiento se
produce en la velocidad méxima de formacion de lactato. Con este tipo de
entrenamiento de alta intensidad aumentan las concentraciones o la actividad de
enzimas claves de los sistemas de energia ATP-PCr y glucolitico, lo cual permite
un suministro mas rapido de energia en ejercicios de alta intensidad. Es el caso de

los nadadores de 50 metros y 100 metros, que aunque no tienen la necesidad de
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tolerar acido lactico durante un tiempo largo, si requieren grandes cantidades de

energia de forma rapida. (Valdivieso., (2013))

Consejos para practicar ejercicios anaerdbicos

Ofrecemos algunos consejos que conviene poner en practica a la hora de realizar

ejercicio de tipo anaerdbico:

« Si eres principiante en la practica de ejercicio, y especialmente si tienes
sobrepeso, debes comenzar practicando ejercicios aerobicos de baja
intensidad hasta que adquieras resistencia y un estado fisico adecuado.

o Es importante realizarse un conocimiento medico antes de iniciar
entrenamientos intensivos de tipo anaerdbico.

o EIl ejercicio anaerdbico no es apropiado para embarazadas. Cualquier
persona que sepa que padece una enfermedad debe también consultar con
su médico antes de practicar este tipo de ejercicio.

« Siempre debe realizarse un precalentamiento antes de comenzar cualquier

ejercicio anaerobico.

» Las sesiones deben finalizar con una tanda de estiramientos y relajacion.

(www.fertilab.net/.../ejercicios/ejercicios)
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Desarrollo de la fuerza muscular

La fuerza muscular es necesaria para realizar actividades de la vida diaria
con las menores molestias y riesgo de lesiones. La edad, sobre todo a partir de la 22
mitad de nuestra vida, y la falta de ejercicio fisico también acttian de forma conjunta
para reducir la fuerza y masa muscular. Incluso aquellos individuos més fuertes, de
forma lenta e imperceptible pueden llegar a encontrarse demasiado débiles para
realizar las tareas mas rutinarias en las Gltimas décadas de su vida. El esfuerzo por
desarrollar y mantener la fuerza muscular en el presente, se vera recompensado al
asegurar la posibilidad de vivir de forma independiente y normal en el futuro. El

entrenamiento de la fuerza aumenta ademas:

La densidad mineral 6sea, la masa magra, la fuerza de los tejidos conectivos.

Aunque el aumento en la capacidad aerdbica lleva un incremento en la fuerza,
este es pequefio, sobre todo en la parte superior del cuerpo. Por ello es necesario
realizar actividades que desarrollen esta capacidad de forma especifica al menos 3
veces por semana. Por lo general, para aumentar la masa muscular es preciso
realizar actividades contra resistencia o levantar pesos. Para trabajar los principales
grupos musculares (piernas, brazos, abdomen, parte superior del cuerpo) es

conveniente elegir ejercicios diferentes.

Para el experto en entrenamiento de la resistencia mixta aerobica-
anaerdbica”. En esta entrada del blog me voy a centrar en la parte del espectro del
entrenamiento de la resistencia que se realiza con la mayor intensidad y que, por

tanto, supone una implicacion mayor de las fuentes energéticas anaerobicas Sistema
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ATP-PCr y sistema glucolitico), de la contractibilidad muscular, la explosividad del

musculo y de una funcion neuromuscular completa. (V, (2013).)

¢Como trabajar y desarrollar la fuerza muscular?

Resistencia: Los musculos deben trabajar contra una resistencia superior a
la que se enfrentan en sus actividades diarias. Pueden ser pesos libres mas o menos
pesados, maquinas u otros aparatos para trabajar grupos musculares especificos.
También se puede mejorar la fuerza mediante ejercicios que utilicen el propio peso
corporal y la accion de la gravedad: abdominales, fondos, dominadas, elevaciones

de piernas. Repeticiones.

La accion debe repetirse el nimero suficiente de veces para producir fatiga
muscular. Intensidad. Una intensidad préxima a la maxima es la que desarrolla la
fuerza con mayor rapidez. Se puede modificar la intensidad variando el peso, el
namero de repeticiones, y/o el tiempo de descanso entre las series. La fuerza se
desarrolla aumentando el peso, y la resistencia con el nimero de repeticiones. Se
debe procurar evitar realizar un exceso de trabajo para prevenir el dolor muscular o

la lesion.

En su ultimo posicionamiento sobre la cantidad y calidad de ejercicio
recomendada para adultos sanos, el American College of Sports Medicine

recomienda:
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Alternativas para desarrollar la fuerza muscular

1. Halterofilia o levantamiento olimpico: con sus dos ejercicios
fundamentales Arranque y Envion o dos Tiempo.

2. Power lifting o levantamiento de potencia: con tres ejercicios
fundamentales Sentadillas o Squat, Press de banca o Banco Plano y
Despegue 0 Peso Muerto

3. Body Building o fisicoculturismo: que tiene por objetivo el desarrollo de

la masa muscular o hipertrofia de forma armoniosa y estética del cuerpo.

En sintesis estos ejemplos nos permiten observar las cantidad de actividades
que busca el desarrollo de la Fuerza, desde lo deportivo, recreativo, estético,
profilactico y terapéutico, para inducir que la fuerza en todas sus expresiones
permite mejorar y optimizar la condicion fisica de los estudiantes, deportistas y

personas en general.

Los medios para desarrollar fuerza son:

e Propio peso de su cuerpo o auto cargas: Es la forma mas basica de entrenar
fuerza, de caracter simple, natural y dirigido, que se da en con el peso total o
parcial del cuerpo, desde la Gimnasia divide en la siguiente nomenclatura
Ejercicios Construidos se divide en 3:

e Analiticos o localizados: implica la movilizacién de un segmento, ejemplos
elevacidn en punta de pies, abduccion de pierna etc.

« Sintéticos: ofrece la intervencion simultanea de mas de un segmento, ejemplos

flexo-extension de brazos y de piernas etc.
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e Globales: es la expresion de movilidad de todo el cuerpo, ejemplos trotar,

correr, saltar etc.

o Peso del compariero: Trabajar con el peso del compafiero, que de algin modo
de facilitar su ejecucion, permitiendo su participacion de una diversidad de
posibilidades, como por ejemplo ayudando al ejecutante, realizar
simultaneamente el ejercicio, los tipos de ejercicios en su mayoria son de

transportar, arrastrar o levantando.

« Peso del adversario: Trabajos de oposicion, empujes, choques, luchas etc, que
se presentan en los juegos en parejas y también en los deportes de contactos,
disputa o apareamiento por un balén, forcejeo o formaciones en por el balén o

la lucha propiamente dicha de actividades de combates.

e Sobrecargas o cargas adicional: Se refiere al ejercicio fisico en que el peso,
en forma de barra, mancuerna, maquinas de ejercicios o carga adicional, es
utilizado para condicionar y desarrollar determinados segmentos del cuerpo,
posibilitan estimulos elevados con extrema facilidad, que permiten un
desarrollo de los distintos tipos de fuerzas: maxima , veloz y resistencia. La
musculacion hoy muy difundida a través de la preparacion fisica que busca el
desarrollo de las capacidades fisicas relacionadas con la fuerza.

(diegobanquero@hotmail.com)

Aunque el factor méas importante para desarrollar la fuerza muscular es el

entrenamiento con cargas, hoy vamos a dar un repaso a los principales factores que
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influyen en la fuerza muscular. De este modo podemos ver qué cosas podemos

cambiar en nuestro entrenamiento para mejorar.

Tamafio del muasculo o hipertrofia

Es algo basico y que todo el mundo sabe: “a mayor volumen muscular

mayor desarrollo de la fuerza”. Aunque normalmente pensamos al contrario por el

tema estético: hay que trabajar la fuerza para aumentar el tamafio muscular.

La nutricion va de la mano en el tamafio del musculo, por mucho que
entrenemos, si no damos al musculo los nutrientes necesarios (proteinas, hidratos,
vitaminas y minerales), éste no crecera y por tanto no aumentaremos nuestro nivel

de fuerza.

Pero no todo es tan simple. Podemos encontrar dos personas con el mismo
tamafio muscular y sin embargo uno puede tener o desarrollar mas fuerza que otro,
¢como puede ser esto posible? Porque todo no es musculo, el sistema nervioso que
es el que en primera instancia dirige al sistema muscular, es el que diferencia qué
parte del madsculo se activa, cuantas fibras y como. Y asi llegamos al siguiente

factor.

Unidades motoras

Una unidad motora estd formada por una neurona motora y el conjunto de
fibras musculares. La clave esta en que un tipo de unidades motoras (las rapidas)

tienen mayor nimero de fibras que otras (las lentas), por tanto en cada contraccion
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podran desarrollar mas fuerza. A mas porcentaje de unidades motoras tenga, mayor
fuerza podré tener. El tipo de unidades motoras que tenemos, esta determinado por

la genética.

Cuando un musculo se contrae no todas las unidades motoras que la
componen se activan, pero con el entrenamiento podemos conseguir que cada vez
se activen mas y la contraccion sea mas potente. Por eso en los primeros_dias de
gimnasio observamos que nuestros musculos son iguales de grandes pero podemos
hacer ejercicios con cargas mayores. Digamos que conseguimos activar todo

nuestro potencial.

Longitud del masculo

El musculo en reposo tiene cierto tono muscular. Si lo estiramos estaremos
acumulando energia elastica que luego se puede reutilizar en la contraccién. Pero
esto no es infinito, hay un punto en el que si seguimos estirando el madsculo, después

la contraccion no sera efectiva.

Este punto es el 20% de entrenamiento muscular, con respecto al estado de
reposo. Cuando tenemos esta elongacion, ademas de energia elastica, se ha
demostrado que los puentes cruzados actina-miosina que son la base de la

contraccion muscular aumentan, pudiendo generar mayor fuerza en la contraccion.
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Angulo de la articulacion

Los masculos mueven el esqueleto a través de palancas dseas, por €so
conocer el funcionamiento de las articulaciones podemos trabajar los ejercicios, es
importante para desarrollar la maxima fuerza muscular y que esta se transmita al

hueso para generar movimiento.

Un ejemplo préctico es el ejercicio de curl de biceps. La mayor o menor
flexion del codo altera el angulo de aplicacion de fuerza, logrando perder
intensidad, la fuerza que se transfiere al hueso para moverlo. En este ejercicio se
considera que el angulo éptimo es de 1000, en este angulo la fuerza transmitida al
hueso es méxima, por eso una variante del curl de biceps consiste en no extender

completamente el codo, para evitar relajar el biceps y que se siga aplicando fuerza.

Velocidad del movimiento

No es lo mismo levantar una carga a méxima, velocidad, fuerza explosiva
que consideremos en un tiempo prudencial. Cuanto mas rapido queremos hacer un
movimiento, menos carga maxima podremos levantar. En cambio cuando hacemos
al final de una serie, al llegar al fallo el movimiento se hace lentamente, porque

estamos aplicando la fuerza méaxima.

Cuando creamos una serie de un ejercicio con una carga muy pesada
tendemos a hacer el movimiento lentamente y asi la aplicacion de fuerza sera
maxima. Si intentdramos hacer ese movimiento muy rapido probablemente no

podriamos o nos lesionariamos.
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Otros factores

Ademas de los factores nombrados, hay otros que influyen en la fuerza como

pueden ser:

o Edad: hasta los 30 afios la fuerza va creciendo hasta hacerse maxima,
después y si no se entrena, comienza a descender.

o Sexo: el hombre tiene mas fuerza que la mujer por materia de hormonas.
Nosotros segregamos mas cantidad de hormonas anabolizantes, lo que hace
que nuestros musculos puedan ser mas grandes, un factor como hemos dicho
antes que es crucial para desarrollar més fuerza.

e Clima: los climas calurosos y célidos parece que son los mas propensos
para el desarrollo de la fuerza, aunque por supuesto no es un factor nada
determinante, se trata méas bien de un factor que hace que el masculo tenga

unas condiciones favorables de temperatura.

¢Coémo mejorar la fuerza muscular?

La fuerza muscular es necesaria para realizar actividades de la vida diaria
con las menores molestias y riesgo de lesiones. La edad, sobre todo a partir de la 22
mitad de nuestra vida, y la falta de ejercicio fisico también acttan de forma conjunta
para reducir la fuerza y masa muscular. Incluso aquellos individuos mas fuertes, de
forma lenta e imperceptible pueden llegar a encontrarse demasiado débiles para
realizar las tareas mas rutinarias en las Gltimas décadas de su vida. El esfuerzo por
desarrollar y mantener la fuerza muscular en el presente, se vera recompensado al

asegurar la posibilidad de vivir de forma independiente y normal en el futuro.
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El entrenamiento de la fuerza aumenta, ademas:

e Ladensidad mineral 6sea
e Lamasa magra

o La fuerza de los tejidos conectivos

¢Como trabajar y desarrollar la fuerza muscular?

Resistencia:

Los musculos deben trabajar contra una resistencia superior a la que se
enfrentan en sus actividades diarias. Pueden ser pesos libres mas o menos pesados,
maquinas u otros aparatos para trabajar grupos musculares especificos. También se
puede mejorar la fuerza mediante ejercicios que utilicen el propio peso corporal y
la accion de la gravedad: abdominales, carrera de fondos, dominada elevaciones de

piernas.

2.2.1. Marco referencial

Escuela Superior Politécnica del Chimborazo
Cristina Valeria Chiriboga Guerrero, en su tesis, en el 2010 con el tema: la
composicion corporal perfil lipidico y perfil glucémico entre las personas que

realizan fisicoculturismo.
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En la actualidad se puede decir que cada ser humano, por alcanzar un alto
nivel fisico o por su calidad de vida, requieren de las actividades fisicas. Estudios
varios han sefialado que la realizacion de las actividades fisicas disminuye
notablemente el nivel de los liquidos como, colesterol, triglicéridos, lipoproteinas,
glucidos, glucosa, a nivel sanguineo. Permitiéndoles ejercer con facilidad cualquier

ejercicio o deporte.

Dado que no se han encontrado articulos similares a los resultados obtenidos
en este estudio permitiran tanto a personas en general o deportistas entrenados y/o
profesionales en el area de la salud, de tener una definicion determinada o cientifico
de lo que son los ejercicios fisicos anaer6bicos o aerdbicos, pero si se puede
recomendar de acuerdo con las necesidades de las personas que acuden a centros

de cultura fisicas o que requieren ayuda para mejorar su salud o fisico corporal.

Instituto Superior de Cultura Fisica Manuel Fajardo.

Lic. José Enrique Carrefio Vega. Tesis en opcién del grado cientifico de Doctor en

Ciencias Pedagdgicas

El autor considera que los éxitos futuros en el desarrollo del deporte estaran
condicionados a investigaciones cientificas sobre los problemas actuales de la
teoria, metodologia del deporte escolar y de la introduccion acelerada en la practica
de los resultados que se obtengan.

He aqui la importancia del estudio del deporte escolar que dotaria a nuestros
especialistas de un conjunto de conocimientos necesarios para la formacion y

conduccidn de los deportistas a altos rendimientos deportivos.
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El programa de preparacion del deportista” que salio a la luz en 1988. En
los comienzos de los afios 90 se organizo una investigacion nacional sobre la
reserva deportiva cubana, propulsada por la necesidad de determinar como era la
influencia del proceso de preparacion en los deportistas escolares de la reserva
deportiva cubana, bajo las condiciones propias de las mismas y del medio de los

ejercicios anaerobicos con los que se desarrolla la fuerza.

Universidad Nacional: Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de
Vida, Tema: Guia didactica para el entrenamiento de las cualidades fisicas y sub
cualidades fisicas motrices (Fuerza velocidad y resistencia, agilidad y potencia.
Para obtener el titulo de licenciatura. Los postulantes. Alvarado Cerdas Jacqueline,
Castillo Jiménez Rayner , Esquivel Garita Andrey , Gomez Sanchez Javier.
Sostienen en su investigacion que la aplicacion de una guia didactica ayuda en las
practicas de las actividades fisicas en esta teoria de estos investigadores, nos indica
que las actividades fisicas son un recurso que ayuda en el fortalecimiento del

sistema muscular y motriz.

Sostiene que en la actualidad existen estudios relacionados con la
investigacion en temas de preparacion fisica, cuyo enfoque se dirige a los métodos
y los sistemas de entrenamiento, sin embargo no se hallan publicaciones
relacionadas con la elaboracion de una guia didactica para el entrenamiento de la
cualidades fisicas (resistencia, fuerza, velocidad, agilidad y potencia) para
deportistas en futbol especializado.

Se debe tomar en cuenta que en el fatbol existen numerosas actividades

utiles para el entrenamiento de las cualidades fisicas, que guiados a la préactica, son
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de importancia vital en el mejoramiento del desempefio deportivo, esto determina
la base para la elaboracion de la siguiente guia didactica sobre principales

cualidades fisicas de los deportistas.

El enfoque de esta guia didactica se origina por la inquietud que surge de
acuerdo a las actividades planificadas para el entrenamiento por parte de los
preparadores fisicos de los equipos de fatbol. Siendo estas actividades un medio
para la optimizacion de las cualidades fisicas en funcion de las demandas del

deporte de alto rendimiento.

Para lograr el alto rendimiento, se deben considerar ciertos factores
importantes, como lo indica Capetillo. ((2005), 2005) indica que aspectos como la
herencia, biotipo, capacidad fisica, inteligencia, creatividad, control emocional,
entro otros, son esenciales para la busqueda efectiva de talento. Este autor indica
que para que un deportista obtenga un alto rendimiento debe realizar actividades de

Resistencia.

En este sentido, hay factores condicionantes del rendimiento fisico, estos
aspectos tienen que ver con la preparacion fisica entendiendo la individualidad del
conjunto de sujetos que estan en el equipo, la resistencia aerdébica y anaerobica, la
fuerza, la velocidad, asi como el trabajo técnico — tactico, entre otros ((Capetillo,
2005)Para este experto sostiene que las actividades constantes ayudan en el

rendimiento de los deportistas.
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2.1.2.1. Antecedentes de la investigacion

Estructuracion del entrenamiento anaerobico en los musculos esquelético.

A diferencia de los criterios empleados para obtener mejoras del sistema
aerobico, donde, el pardmetro mas importante del entrenamiento parece ser el
volumen de las cargas, para los anaerdbicos es decisiva la distribucion de los
periodos de actividad. La estructura del entrenamiento resulta clave y pequefias
modificaciones en la programacion son responsables de diferencias significativas
en el resultado. Los primeros aspectos que presentan los deportistas. (Rodas.,
(1998))

Los ejercicios anaerébicos durante muchos afios se han considerado como
cualquier actividad fisica, pero a partir del siglo XIX se les ha dado la clasificacién
de los ejercicios diferenciandolos de los ejercicios aerobicos son considerados uno
de las actividades que exige al cuerpo en fluir mas energia para realizar estos
ejercicios. Para lograr el alto rendimiento, se deben considerar ciertos factores
importantes, como lo indica Capetillo. En su indica que aspectos como la herencia,
biotipo, capacidad fisica, inteligencia, creatividad, control emocional, entro otros,
son esenciales para la busqueda efectiva de talento. Este autor indica que para que
un deportista obtenga con estos ejercicios permite que los deportistas logren un alto
rendimiento en sus précticas deportivas que se debe realizar actividades de
Resistencia.

La motricidad se conoce como los ejercicios que permite hacer movimientos

generales pequefios de su cuerpo y muy precisos. Se ubica en la Tercera Unidad
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funcional del cerebro, donde se descifran emociones y sentimientos (unidad
efectora por excelencia, siendo la unidad de programacién, regulacion y
verificacion de la actividad mental) localizada en el 16bulo frontal y en la region
pre-central.

La motricidad fina, implica precision, eficacia, economia, armonia y accion,
lo que podemos llamar movimientos dotados de sentido util, y es lo que hace la gran
diferencia entre el hombre y los animales. También puede definirse como las
acciones del ser humano en cuya realizacion se relaciona la intervencion del ojo, la
mano, los dedos en interaccion con el medio, aunque no es exclusiva de la mano,
donde ademas se incluyen los pies y los dedos, la cara con referencia a la lengua y

los labios.

2.1.2.2. Categorias de analisis

Ejercicio anaerdbico: son ejercicios de alta intensidad y de poca duracion.
Aqui no se necesita oxigeno porgue la energia proviene de fuentes inmediatas que
no necesitan ser oxidadas por el oxigeno, como son el ATP muscular, la PC o
fosfocreatina y la glucosa. Son ejemplos de ejercidos anaerdbicos: hacer pesas,
carreras de velocidad y ejercicios que requieran gran esfuerzo en poco tiempo. Este
tipo de ejercicios son buenos para el trabajo y fortalecimiento del sistema musculo

esquelético (tonificacién).

La eleccion de un tipo de ejercicio depende de los objetivos que se tengan,
aunque en el ambito de la salud es recomendable alternar y complementar ambos

tipos de ejercicios, ya que se conseguirdn beneficios cardiovasculares y musculares.
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Ya en temas de rendimiento se suele dar mas importancia a uno de los tipos segun

la finalidad, aunque sin olvidarnos del otro.

lolasancho.blogspot.com/2012/01

El ejercicio anaerdbico es el ejercicio fisico que comprende actividades
breves basadas en la fuerza, tales como los sprints o el levantamiento de pesas,
mientras que el ejercicio aerobico esta centrado en las actividades de resistencia,

como la maratén o el ciclismo de fondo.

Las intensidades de entrenamiento serdn mas elevadas que las que se
generan para alcanzar el VO2max, o lo que es lo mismo, por encima de la velocidad
critica o la velocidad aerdbica maxima (VAM). Por tanto, el principal propdsito del
entrenamiento anaerébico es aumentar la capacidad para producir energia
anaerdbica y ello depende en gran medida del aumento de la actividad de las
enzimas glucoliticas y de la capacidad tampdn de los musculos (Tolerancia al

lactato). (Valdivizo., (2013).)

Segun Rodas J. La resistencia, es la capacidad fisica condicional que se dé
adquiere con mayor demanda en tiempo para lograr su adecuado desarrollo. Es la
capacidad que representa la base de muchas capacidades fisicas. Ademaés La
resistencia es la capacidad fisica condicional responsable de realizar actividad fisica
el mayor tiempo posible encontrar del estado de fatiga. Es la capacidad responsable
de mantener un estado de trabajo especifico, constante en determinado tiempo.

(Roldan., (2008).)
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2.1.3. Postura teorica

La sociedad con interés de mejorar su calidad de vida o mejorar su condicion
fisica y apariencia realizan actividades fisicas que muchas veces no contribuyen
con el desarrollo corporal, los ejercicios anaerébicos cumplen una funcion muy
importante en el desarrollo fisico y cardiovascular, evitando la produccion de
muchas saturacién en el fluido sanguineo. Los entrenamientos con ejercicios
anaerobico intensidad, por lo que este tipo de ejercicio se utiliza para adquirir

potencia, masa muscular, y para fortalecer el sistema muscular esquelético.

El docente de cultura fisica debe conocer la importancia de lo que son los
ejercicios, para desarrollar toda la estructura fisico esquelética y la manera de como
aplicar estos ejercicio, es importante que el docente de cultura fisica conozca las
estrategias y actividades de como desarrollar la fuerza muscular de los aspirantes
de la escuela de policias Chos. Socrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del canton

Babahoyo.

Como lo consideran los expertos, como Dr. Aldo Pérez, Ochoa Martinez,
Fernandez Filho, Garcés. Estos profesionales en el area de la cultura fisica sostienen
que los ejercicios anaerdbicos ayudan a fortalecer con rapidez todo el sistema

muscular de los deportistas.
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2.2. Hipdtesis de la investigacion

2.2.1. Hipotesis general

Analizando la influencia tiene los ejercicios anaerdbicos se desarrollara la
fuerza muscular, de los de los aspirantes a policias, Cbos. Socrates Arboleda

Sanabria (Las Pefias) del canton Babahoyo.

2.2.2. Hipdtesis especificas

e Al determinando como los ejecicios anairobicos constribuyen se
lograra el fortalecimiento de la fuerza muscular de los jovenes
cadetes aspirantes a policias.

e Comprendiendo cuales son los beneficios que nos da la aplicacion
de los ejecicios anairobicos se desarrollara la fuerza muscular de los
aspirantes.

e Si se disefia una guia de los ejercicios anairobicos adecuados se
podra desarrollar la fuerza muscular de los aspirantes a policias de
la Escuela Chos. Socrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del canton

Babahoyo.

2.2.3. Variables

Variable independiante: Ejercicios anaerobicos

Variable dependiente: Desarrollo de la fuerza muscular
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CAPITULO IlI

Resultado Obtenidos de la Investigacion

Con la finalidad de recopilar informacion se aplicar la encuesta a los aspirantes e
instructores, para analizar Qué influencia tiene los ejercicios anaerdbicos en el
desarrollo de la fuerza muscular, de los de los aspirantes a policias en la Escuela

Cbos. Socrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del cantén Babahoyo?
Se solicita responder la siguiente encuesta considerando el instructivo:

e Leay responda las preguntas
e Marque una sola alternativa

¢ Responda con honestidad

Encuesta para los aspirantes
1. ¢Conoce usted cuales son los ejercicios anaerobicos?

Cuadro: # 1. De Aspirantes.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 12 13%
No 55 60%
Poco 25 27%
Total. 92 100%

Unidad de investigacién: Escuela Chos. Sécrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.

38



Gréfico # 1. De Aspirantes.

b
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Analisis de datos:

En la encuesta realizada a los aspirantes, el 13% de ello indican que si,

conoce cuales son los ejercicios anaerobicos y el 60% de los encuestados dicen que

no, conoce cuales son los ejercicios anaerobicos, el 27% de la poblacién encuestada

manifiesta que poco, conoce cudles son los ejercicios anaerobicos.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los

encuestados dicen que no conocen lo que son los ejercicios anaerobicos.

2. ¢Conoce los beneficios de los ejercicios anaerobicos?

Cuadro: # 2. De Aspirantes.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 0 0%

No 60 65%
Poco 32 35%
Total. 92 100%

Unidad de investigacion: Escuela Cbos. Sdcrates Arboleda Sanabria.
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Investigador: Jorge Calderén.

Gréfico # 2. De Aspirantes.
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Analisis de datos:

En la encuesta realizada a los aspirantes, el 65% de ello indican que no,
conoce los beneficios de los ejercicios anaerdbicos, el 35% de la poblacion
encuestada manifiesta que poco, conoce los beneficios de los ejercicios

anaerébicos.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los

encuestados dicen que no. Conoce los beneficios de los ejercicios anaerdbicos.

3. ¢Sabe usted como realizar un ejercicio anaerdbico?

Cuadro: # 3. De Aspirantes.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 0 9%

No 50 54%
Poco 34 37%
Total. 92 100%

Unidad de investigacion: Escuela Cbos. Sdcrates Arboleda Sanabria.
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Investigador: Jorge Calderén.

Gréfico # 3. De Aspirantes.
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Analisis de datos:

En la encuesta realizada a los aspirantes, el 9% de ello indican que si, saben
cémo realizar un ejercicio anaerobico y el 54% de los encuestados dicen que no, ¢
saben como realizar un ejercicio anaerobico, el 37% de la poblacién encuestada

manifiesta que poco, saben como realizar un ejercicio anaerobico.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los

encuestados dicen que no, saben como realizar un ejercicio anaerobico.

4. ¢Ha realizado alguna vez este tipo de ejercicios con su instructor?

Cuadro: # 4. De Aspirantes.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 92 100%

No 0 00%
Poco 0 00%
Total. 92 100%

Unidad de investigacion: Escuela Cbos. Sdcrates Arboleda Sanabria.
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Investigador: Jorge Calderén.

Grafico # 4. De Aspirantes.
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Analisis de datos:

En la encuesta realizada a los aspirantes, el 16% de ello indican que si, ha
realizado alguna vez este tipo de ejercicios con su instructor y el 44% de los
encuestados dicen que no, ha realizado alguna vez este tipo de ejercicios con su
instructor, el 40% de la poblacion encuestada manifiesta que poco, ha realizado

alguna vez este tipo de ejercicios con su instructor.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los
encuestados dicen que no, ha realizado alguna vez este tipo de ejercicios con sus

practicas con el instructor.
5. ¢Cree que estos ejercicios ayuden en su formacién fisica?

Cuadro: # 5. De Aspirantes.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 92 100%
No 0 00%
Poco 0 00%
Total. 92 100%
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Unidad de investigacién: Escuela Chos. Sécrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderén.

Gréfico # 5. De Aspirantes.
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Analisis de datos:

En la encuesta realizada a los aspirantes, el 100% de ello indican que si, cree

que estos ejercicios anaerdbicos ayuden en su formacion fisica y mental como

aspirantes a policias.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que todos los

encuestados dicen que si. Cree que estos ejercicios anaerébicos ayuden en su

formacion fisica.

6. ¢Cree que los ejercicios anaerobicos ayuden en el desarrollo de su fuerza

muscular?

Cuadro: # 6. De Aspirantes.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 92 100%
No 0 00%
Poco 0 00%
Total. 92 100%

Unidad de investigacién: Escuela Chos. Sécrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderén.

43



Graéfico # 6. De Aspirantes.

0%

Si
No

Poco

Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los aspirantes, el 100% de ello indican que si, cree

que los ejercicios anaerdbicos ayuden en el desarrollo de su fuerza muscular.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que todos los aspirantes

encuestados dicen que si. Cree que los ejercicios anaerdbicos ayuden en el

desarrollo de su fuerza muscular.

7. ¢Conoce si los que han realizado estos ejercicios ha desarrollado la fuerza

mus cular en otros aspirantes?

Cuadro: # 7. De Aspirantes.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 0 00%
No 72 78%
Poco 20 22%
Total. 92 100%

Unidad de investigacion: Escuela Cbos. Sdcrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.
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Graéfico # 7. De Aspirantes.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los aspirantes, el 78% de ello indican que no,
conoce si los aspirantes que han realizado estos ejercicios ha desarrollado la fuerza
mus cular, el 22% de la poblacién encuestada manifiesta que poco, conoce si los

aspirantes que han realizado estos ejercicios ha desarrollado la fuerza muscular.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los
encuestados dicen que no conoce si los aspirantes que han realizado estos ejercicios

han desarrollado la fuerza mus cular.

8. ¢Los ejercicios que aplica el instructor le ayudan en el fortalecimiento

fisico y muscular?

Cuadro: # 8. De Aspirantes.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 12 13%
No 55 60%
Poco 25 27%
Total. 92 100%

Unidad de investigacién: Escuela Chos. Sécrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.
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Graéfico # 8. De Aspirantes.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los aspirantes, el 13% de ello indican que si, los
ejercicios que aplica el instructor le ayudan en el fortalecimiento fisico y muscular
y el 60% de los encuestados dicen que no, le ayudan los ejercicios en el
fortalecimiento fisico y muscular, el 27% de la poblacion encuestada manifiesta que
poco, le ayudan los ejercicios que aplica el instructor le en el fortalecimiento fisico

y muscular.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los
encuestados dicen que no, le ayudan los ejercicios que aplica el instructor en el

fortalecimiento fisico y muscular.

9. ¢Le gustaria que su instructor aplique este tipo de ejercicios en sus

practicas de entrenamientos?

Cuadro: # 9. De Aspirantes.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 92 100%
No 0 00%
Poco 0 00%
Total. 92 100%

Unidad de investigacion: Escuela Cbos. Sdcrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calder6n
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Grafico # 9. De Aspirantes.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los aspirantes, el 100% de ello indican que si, les
gustaria que su instructor aplique este tipo de ejercicios en sus practicas de

entrenamientos para fortalecer el sistema muscular.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que todos los aspirantes
encuestados dicen gue si, les gustaria que su instructor aplique este tipo de ejercicios

en sus practicas de entrenamientos.

10. ¢Le gustaria que el instructor asista a seminarios de actualizacién de los

conocimientos permanentemente?

Cuadro: # 10. De Aspirantes.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 92 100%
No 0 00%
Poco 0 00%
Total. 92 100%

Unidad de investigacién: Escuela Chos. Sécrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.
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Graéfico # 10. De Aspirantes.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los aspirantes, el 100% de ello indican que si, les

gustaria que el instructor asista a seminarios de actualizacion de los conocimientos

permanentemente para mejorar la formacion fisica.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que todos los aspirantes

encuestados dicen que si. Le gustaria que el instructor asista a seminarios de

actualizacién de los conocimientos permanentemente la formacion fisica.

Encuesta para el Instructor

1. ¢ Conoce cuales son los ejercicios anaerobicos?

Cuadro: # 1. De Instructores.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 1 25%
No 0 00%
Poco 3 75%
Total. 4 100%

Unidad de investigacion: Escuela Cbos. Sdcrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.
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Grafico # 1. De Instructores.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los instructores, el 25% de ello indican que si,
conoce cudles son los ejercicios anaerobicos, y el 75% de la poblacion encuestada

manifiesta que poco, conoce cuéles son los ejercicios anaerdbicos.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los

encuestados dicen que poco. Conoce cudles son los ejercicios anaerdbicos.

2. ¢Conoce los beneficios de los ejercicios anaerobicos?

Cuadro: # 2. De Instructores.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 1 25%
No 1 25%
Poco 2 50%
Total. 4 100%

Unidad de investigacion: Escuela Cbos. Sdcrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.
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Grafico # 2. De Instructores.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los instructores, el 25% de ello indican que si,

conoce los beneficios de los ejercicios anaerdbicos, y el 25% de la poblacién

encuestada manifiesta que no, conoce los beneficios de los ejercicios anaerdbicos,

el 50% de los encuestados dicen que poco, conoce los beneficios de los ejercicios

anaerobicos.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los

encuestados dicen que poco. Conoce de cuales son los beneficios de los ejercicios

anaerébicos.

3. ¢Sabe usted como aplicarlos los ejercicios anaerébicos?

Cuadro: # 3. De Instructores.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 1 25%
No 2 50%
Poco 1 25%
Total. 4 100%

Unidad de investigacion: Escuela Cbos. Sdcrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calder6n
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Grafico # 3. De Instructores.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los instructores, el 25% de ello indican que si,
sabe como aplicarlos los ejercicios anaerdbicos, y el 50% de los encuestados dicen
no, saben como aplicarlos los ejercicios anaerdbicos en las practicas, el 25% de la
poblacion encuestada manifiesta que poco, saben como aplicarlos los ejercicios

anaerobicos.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los
encuestados dicen que no, saben como aplicarlos los ejercicios anaerébicos en los

entrenamientos.
4. ¢Ha aplicado alguna vez este tipo de ejercicios con sus aspirantes?

Cuadro: # 4. De Instructores.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 1 25%
No 3 75%
Poco 0 00%
Total. 4 100%

Unidad de investigacion: Escuela Cbos. Sdcrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.
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Grafico # 4. De Instructores.

0%

-

H No

Poco

Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los instructores, el 25% de ello indican que si. Ha
aplicado alguna vez este tipo de ejercicios con sus aspirantes, y el 75% de la
poblacion encuestada manifiesta que no. Ha aplicado alguna vez este tipo de

ejercicios con sus aspirantes.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los
encuestados dicen que no. Ha aplicado alguna vez este tipo de ejercicios con los

aspirantes a policias.

5. ¢Cree que estos ejercicios ayuden en la formacion fisica de los

aspirantes?

Cuadro: # 5. De Instructores.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 4 100%
No 0 00%
Poco 0 00%
Total. 4 100%

Unidad de investigacién: Escuela Chos. Sécrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderén.
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Grafico # 5. De Instructores.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los instructores, el 100% de ello indican que si,

Cree que estos ejercicios ayuden en la formacion fisica de los aspirantes a policias.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que todos los
instructores encuestados dicen que si. Cree que estos ejercicios ayuden en la

formacion fisica de los aspirantes a policias.

6. ¢Cree que los ejercicios anaerobicos ayuden en el desarrollo de la

fuerza muscular de los aspirantes?

Cuadro: # 6. De Instructores.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 4 100%
No 0 00%
Poco 0 00%
Total. 4 100%

Unidad de investigacién: Escuela Chos. Sécrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.
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Grafico # 6. De Instructores.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los instructores, el 100% de ello indican que si.

Cree que los ejercicios anaerobicos ayuden en el desarrollo de la fuerza muscular

de los aspirantes a policias.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que todos los

instructores encuestados dicen que si. Cree que los ejercicios anaerobicos ayuden a

desarrollar de la fuerza muscular de los aspirantes a policias.

7. ¢Conoce si la aplicacion de estos ejercicios ha desarrollado la fuerza

mus cular en otros aspirantes?

Cuadro: # 7. De Instructores.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 1 25%
No 3 75%
Poco 0 00%
Total. 4 100%

Unidad de investigacién: Escuela Chos. Sécrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.
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Grafico # 7. De Instructores.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los instructores, el 25% de ello indican que si,
conoce que, estos ejercicios han desarrollado la fuerza mus cular en otros aspirantes,
y el 75% de los encuestados dicen que no. Conoce que estos ejercicios han

desarrollado la fuerza mus cular en otros aspirantes a policias.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los
encuestados dicen que no. Conoce si la aplicacion de estos ejercicios ha

desarrollado la fuerza mus cular en otros aspirantes.

8. ¢Los ejercicios que usted aplica le ayudan en el fortalecimiento fisico y muscular

de los aspirantes?

Cuadro: # 8. De Instructores.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 1 25%
No 2 50%
Poco 1 25%
Total. 4 100%

Unidad de investigacion: Escuela Cbos. Sdcrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.
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Grafico # 8. De Instructores.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los instructores, el 25% de ello indican que si, los
ejercicios que aplica le ayudan en el fortalecimiento fisico y muscular de los
aspirantes, y el 50% de los encuestados dicen que no, los ejercicios que aplica le
ayudan en el fortalecimiento fisico y muscular de los aspirantes el 25% de la
poblacion encuestada manifiesta que poco, les ayudan en el fortalecimiento fisico

y muscular de los aspirantes.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los
encuestados dicen que no. Que ayudan los ejercicios que aplica en el
fortalecimiento fisico y muscular de los aspirantes a policias.

8. ¢Le gustaria aplicar este tipo de ejercicios en sus practicas de
entrenamientos con sus aspirantes?

9. Cuadro: # 9. De Instructores.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 4 100%
No 0 00%
Poco 0 00%
Total. 4 100%

Unidad de investigacién: Escuela Chos. Sécrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.
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Grafico # 9. De Instructores.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los instructores, el 100% de ello indican que si.
Le gustaria aplicar este tipo de ejercicios en sus practicas de entrenamientos con

sus aspirantes a policias.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que todos los
instructores encuestados dicen que si. Le gustaria aplicar este tipo de ejercicios en

sus practicas de entrenamientos con sus aspirantes.

10. ¢Asiste a seminarios de actualizacion de los conocimientos

permanentemente?

Cuadro: # 10. De Instructores.

Criterios Frecuencia Porcentajes
Si 0 00%
No 2 50%
Poco 2 50%
Total. 4 100%

Unidad de investigacién: Escuela Chos. Sécrates Arboleda Sanabria.

Investigador: Jorge Calderon.

57



Grafico # 10. De Instructores.
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Andlisis de datos:

En la encuesta realizada a los instructores, el 50% de ello indican que no,
asiste a seminarios de actualizacion de los conocimientos permanentemente, vy el
50% de la poblacion encuestada manifiesta que poco, asiste a seminarios de

actualizacién de los conocimientos.

Interpretacion: por lo que tenemos podemos decir que la mayoria de los
encuestados dicen que no. Asiste a seminarios de actualizacién de los

conocimientos permanentemente.

3.1. Conclusiones especificas y generales

3.1.1. Especificas

1. En el analisis hecho se puede indicar que los poco conocen lo que son los
ejercicios anaerobicos y cuales son sus beneficios que les da a los que

practican este tipo de ejercicios.
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2. Existe un gran porcentaje de desconocimiento acerca de cémo aplicar este

tipo de ejercicios anaerobicos en las practicas de entrenamiento.

3. Por lo que podemos indicar los instructores no aplican los ejercicios

anaeradbicos en los entrenamientos con los aspirantes a policias.

4. Se considera gque estos ejercicios son muy importantes porque ayudan en la
formacion fisica ayudan en el desarrollo de la fuerza muscular de los

aspirantes.

3.2.2. Generales

1.- El andlisis indica que no conocen si los aspirantes que han realizado este tipo de

ejercicios han logrado desarrollar la fuerza muscular.

2.- La aplicacion de estos ejercicios si les ayuda en el fortalecimiento de la fuerza

muscular de los aspirantes a policias.

3.- Se puede indicar que en el analisis los que los involucrados les gustaria que
apliquen este tipo de ejercicios en los entrenamientos los instructores no asisten a

las capacitaciones permanentemente.
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3.3. Recomendaciones especificas y generales

3.3.1. Especificas

1. Elentrenador o instructor debe conocer lo que son los ejercicios anaerdbicos

y cudles son sus beneficios si los practican.

2. El instructor debe saber cémo aplicar los ejercicios en el entrenamiento y

hacerles conocer a los aspirantes de la importancia de los mismos.

3. Aplicar, los instructores este tipo de ejercicios anaerdbicos en los
entrenamientos con los aspirantes a policias para mejorar su desarrollo

fisico.

4. Utilizar estos ejercicios porque les ayuda a los aspirantes a desarrollar la

fuerza muscular.

3.3.2. Generales

1. El instructor debe conocer si otros profesionales en el campo deportivo han
aplicado este tipo de ejercicios y que resultados les han dado con los aspirantes

a policias.

2. Los aspirantes deben realizar estos ejercicios permanentemente porque
ayudan en el fortalecimiento de la fuerza muscular.

3. El docente el instructor o entrenados de cultura fisica debe estar
constantemente actualizando los conocimientos sobre las nuevas practicas
o ejercicios que ayuden en el desarrollo fisico de los deportistas y que eviten

las lesiones en los mismos.
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CAPITULO CUATRO

PROPUESTA TEORICA DE APLICACION.

4.1. Propuesta de aplicacion de los resultados

4.1.1. Alternativas obtenidas
Disefio de una Guia metodoldgica para el desarrollo de la fuerza muscular a través
de ejercicios anaerdbicos en los aspirantes a policias de la Escuela de Policias Chos.

Sécrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del canton Babahoyo.

4.1.2. Alcance de las alternativas

Beneficiarios directos

Aspirantes de la Escuela Policial (LAS PENAS)

Beneficiarios indirectos

Instructores de las Escuela Policial (LAS PENAS) y la sociedad en general.

4.1.3. Aspectos bésicos de las alternativas
Una vez analizada la problematica que existe en el proceso de formacion en
la Escuela de Policias Chos. Socrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del cantdn

Babahoyo, situacion que dificulta el desarrollo de la fuerza corporal de los
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aspirantes a policias. Los instructores no hacen uso adecuado de los planes y
procesos metodoldgicos ni la aplicacion de los ejercicios, haciendo que estos sean
los mismos procesos Yy actividades que se realizan diariamente en los
entrenamientos tornando las practicas rutinarias y mondtonas, sin secuencias y

rutinas que contribuyan con el desarrollo muscular de los aspirantes.

Los coordinadores o superiores no han hecho un seguimiento de la
aplicacion y el desarrollo de los planes de entrenamientos que aplican los
instructores, estas dificultades que se presentan en los aspirantes a policias de la

escuela policial, limitandoles un mejor desempefio e integridad personal y social.

4.1. 3.1. Antecedentes

Se conoce que la funcion policial es uno de las actividades en que el policia
se expone a diario en sus actividades laborales, también se conoce que los jovenes
que inician su carrera policial se exponen un poco mas por su inexperiencia en
practica laborales, también se ha podido observar su fragil contextura que en su
mayoria tienen cuando inician su funcion policial lo que no les permite enfrentar a

los constantes enfrentamientos y forcejeos los vandalos o agresores.
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4.1.3.2. Justificacién

Con la descripcion y explicacion que se ha hecho anteriormente se puede
indicar que el objetivo de esta propuesta es solucionar las dificultades que presentan
los instructores para que los aspirantes desarrollen su contextura muscular, las
actividades que realizan los instructores requieren de una coordinacion y
secuenciacion de los ejercicios que se aplican en todas las practicas de

entrenamientos diarios.

Los planes de entrenamientos que se aplican no contribuyen con el
fortalecimiento de su sistema muscular, las actividades y ejercicios deben tener una
secuenciacion durante toda la practica deportiva o del entrenamiento. La aplicacion
de UNA GUIA metodoldgica y capacitacion del personal encargado de las
instrucciones, permitiran la aplicacion de la guia de ejercicio anaerdébicos, que
contribuyan con el fortalecimiento de la fuerza muscular de los aspirantes a policias.
La aplicacion de esta guia facilitara el trabajo de los instructores ofreciéndoles a los
aspirantes fortalecer sus sistema muscular dandole seguridad para enfrentar con

mayor eficiencia sus actividades policiales.
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4.2.2. OBJETIVOS

4.2.2.1. Objetivo General

Disefar de una Guia metodologica para el desarrollo de la fuerza muscular

a través de ejercicios anaerobicos en los aspirantes a policias de la Escuela de

Policias Chos. Socrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del canton Babahoyo.

4.2.2.2. Objetivos Especificos

e Determinar el plan de entrenamiento que utilizan los instructores

para el desarrollo de la fuerza corporal de los aspirantes a policias.

e Seleccionar el tipo de ejercicios anaerébicos que deben aplicar los

entrenadores a los aspirantes a policias.

e Capacitar a los instructores, para la aplicacién de los ejercicios

anaerobicos y lograr el desarrollo muscular de los aspirantes.
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4.3.3. ESTRUCTURA GENERAL DE LA PROPUESTA

4.3.3.1. Titulo

Disefio de una Guia metodologica para el desarrollo de la fuerza muscular a
través de ejercicios anaerdbicos en los aspirantes a policias de la Escuela de Policias

Cbos. Socrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del cantén Babahoyo.

4.3.3.2. Componentes

Reglas bésicas para realizar ejercicios fisicos

No limitarse a pesos ligeros y altas repeticiones: Las series de altas
repeticiones son necesarias pero nunca deben formar la base de tu entrenamiento.
Hacer series de entre 12 y 20 repeticiones durante mucho tiempo evita que el
musculo se enfrente a un reto continuo en cada entrenamiento. Combina en un

mismo entrenamiento series de repeticiones moderadas (10 a 12) y ligeras (12 a 20).

Hacer los aerobios después de las pesas: Realizar el aerobio despues de las

pesas duplica la cantidad de grasa perdida.

Tomar antes del entrenamiento carbohidratos de digestion lenta, (panes
integrales, verduras y frutas). Los carbohidratos de digestion rapida (refrescos,
dulces, chocolate, etc.), ejercen un efecto negativo sobre la capacidad del cuerpo

para perder grasa en el gimnasio porque potencian la produccion de insulina, una
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hormona que debe producirse al terminar los entrenamientos para potenciar el
desarrollo muscular, pero que durante el ejercicio anula o dificulta la quema de

grasa.

Hacer aerobicos con el sistema de intervalos: Los aerobios efectuados al
70/80% del MHR son buenos para perder grasa pero no son lo mejor. Lo mejor es
usar el método de intervalos, donde alternamos momentos de alta intensidad con
bajas intensidades. Tomar cafeina, té verde y carnitina: Estos tres elementos te
ayudaran a perder grasa, toma 200 a 400 miligramos de cafeina con el desayuno y
200 a 400 de 1 a 2 horas antes de entrenar. Tomar 500 miligramos de extracto de té
verde tres veces al dia una de ellas justo antes de entrenar. Tomar 1 a 2 gramos de
carnitina tres veces diarias, uno de ellos inmediatamente antes de hacer ejercicio, y

otro nada mas terminar de hacerlo.

Plan de entrenamiento del Dr. MERCOLA

El entrenamiento de fuerza es una parte integral de un programa de

ejercicios completo, independientemente de su edad o género.

1. Desafortunadamente, muchos dejan a un lado el entrenamiento de fuerza
cuando disefian su plan de ejercicios, pensando que este tipo de
entrenamiento es Gnicamente para las personas que quieren ponerse "muy
fuertes." Sin embargo, esto no podria estar mas alejado de la realidad.

2. Deje de preocuparse pensando que el entrenamiento de fuerza lo hara verse

como Arnold Schwarzenegger, porque el crecimiento del musculo se
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controla en gran parte por sus genes y alimentos que consume y muy pocas
personas tienen el potencial de volverse tan musculosos.

3. Eltamafio de sus muasculos también se ve limitado por su edad, género, tipo
de cuerpo y muchos otros factores biologicos y genéticos.

4. Fortalecer sus musculos por medio de ejercicios de resistencia tiene muchos
beneficios, tales como la pérdida del exceso de grasa para mantener una
masa Osea saludable y prevenir la pérdida de musculo a medida que
envejece.

5. El entrenamiento de fuerza produce un nimero de cambios benéficos a nivel
molecular, enzimatico, hormonal y quimico en su cuerpo, ayudando a
disminuir e incluso revertir muchas de las enfermedades causadas por un
estilo de vida sedentario, incluyendo la diabetes tipo 2, Alzheimer,

osteoporosis y enfermedades cardiacas.

El entrenamiento con pesa es un entrenamiento cardiovascular

Si usted padece de enfermedades cardiacas, no tiene por qué asustarse con
el entrenamiento de fuerza. Aunque la industria del acondicionamiento fisico divide
el ejercicio en dos categorias (anaerébico y aerdbico), los expertos en
acondicionamiento fisico como el Dr. Doug McGuff y Phil Campbell sefialan que
con el fin de realmente beneficiar a su sistema cardiovascular, tiene que hacer

trabajos mecanicos utilizando sus musculos.
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Las investigaciones realizadas durante los ultimos afios realmente han
revolucionado la manera de ver el ejercicio. Los estudios no sélo han encontrado
que el ejercicio aerdbico tradicional es una de las formas menos efectivas de
ejercicio, sino que también una de las que mas tiempo toma y que incluso podria

ser contraproducente.

Por otra parte, el entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT), se
ha ido posicionando en los mejores lugares como el ejercicio mas efectivo y
eficiente. Y el HIIT se integra perfectamente al entrenamiento de fuerza para
maximizar los beneficios cardiovasculares. La intensidad es la clave, hablaremos

de esto a profundidad mas adelante.

El entrenamiento de fuerza ofrece muchos beneficios anti envejecimiento.

El entrenamiento de fuerza no sélo es extremadamente benéfico para su
corazén, sino que también puede retrasar el envejecimiento. Si bien es cierto que
nunca es demasiado tarde para comenzar, lo mejor es comenzar lo antes posible y
ser muy consistente, esto le dard recompensas a largo plazo. Tener un estilo de vida

activo es realmente una inversion en su salud y bienestar.

Curiosamente, se ha encontrado que el entrenamiento de fuerza tiene un
impacto benéfico en su expresion genética- no solo retrasando el envejecimiento
sino que puede regresar la expresion genética a niveles juveniles en personas de
edad avanzada que estdn comenzando a practicar el entrenamiento de resistencia.

Un estudio demostré que el entrenamiento de fuerza en personas de edad avanzada
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revirtio el estrés oxidativo y regresd 179 genes a su nivel juvenil. En otras palabras,

genéticamente retrocedio el reloj unos 10 afios.

El entrenamiento de fuerza no sélo aumenta la fortaleza muscular y
elasticidad, sino que construye tejidos conectivos, tendones y ligamentos fuertes.
Ayuda a mejorar la tonificacién muscular, que desde una perspectiva biomecanica
es la capacidad de sus musculos y tejidos conectivos de mantener su cuerpo en

posicion.

Con un buen tono muscular, podré realizar sus actividades diarias de mejor
manera como subir escaleras, levantarse de la silla, a medida que envejece. El

entrenamiento de fuerza también beneficia lo siguiente:

e Fuerza y masa muscular (ayudan a mejorar el equilibrio a medida que
envejece)- La composicion corporal- Liquidos en la sangre.

e Ladensidad 6sea- Aptitud cardiorrespiratoria- Presion arterial.

e Control de glucosa en la sangre- Capacidad aerdbica- Expresion genética

longitud de los telomeros.

El entrenamiento de fuerza puede ayudar a bajar de peso

¢Tiene problemas para bajar de peso? Ademas del ejercicio de alta
intensidad, el entrenamiento de fuerza es una excelente forma de deshacerse del
exceso de grasa corporal porque trabaja los masculos es la clave para activar el

metabolismo.
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Sus musculos siguen el principio de "Usalo o piérdelo”. Mientras mas masa
muscular tenga, mas alta sera su tasa metabdlica en reposo. A diferencia del cardio
tradicional, el entrenamiento de fuerza hace que continle quemando calorias por
mas de 72 horas después de haber hecho ejercicio, fenébmeno conocido como
guema-posterior. El entrenamiento de fuerza de alta intensidad o el entrenamiento
con peso super-lento también tienen grandes efectos en la sensibilidad de insulina
y leptina y le da el impulso que necesita para la produccion de la hormona del

crecimiento humano (HGH), también conocida como la "hormona del ejercicio."”

¢Cbmo comenzar?

Ahora que ha comprendido lo sorprendente que es el entrenamiento de
fuerza, probablemente quiera comenzar a practicarlo. Pero podria estar
preguntandose ¢cOmo comenzar, especialmente si esto es totalmente nuevo para

usted?

Existen dos términos basicos que debe entender antes de planear una rutina
de entrenamiento de fuerza: repeticiones y series. Una repeticion (rep) indica un
movimiento completo de un ejercicio; una serie es un grupo de repeticiones. Asi
que si realiza dos series de 10 repeticiones de flexiones de biceps, esto significa que

hizo 10 flexiones de biceps, descansé y despues hizo otras 10.
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El nimero de repeticiones que deberia hacer dependen de su estado fisico y
sus metas. Para construir fuerza y masculo, generalmente se recomienda hacer
menos de ocho a 10 repeticiones por serie con pesas de mas peso. Pero para tonificar
y el acondicionamiento en general, se hacen de 10 a 12 repeticiones utilizando pesas
con peso moderado. Hacer docenas de repeticiones con pesos ultraligeros (pesos
que apenas puede sentir) no le dara buenos resultados, porque no esta estresando

los musculos como se requiere.

Deberd ajustar la cantidad de peso que utiliza para cada ejercicio
dependiendo de los musculos que esta trabajando. Los musculos mas largos como
los muslos, el pecho y la espalda superior son mas fuertes y requieren de un poco
mas de peso. Los musculos méas pequefios como los hombros y brazos requieren de

Menos pPeso.

So6lo asegurese de que, independientemente de cuantas series haga, su Ultima
repeticion sea la méas desafiante. En otras palabras, que fatigue por completo ese
musculo- sigue manteniendo el control del peso, pero sentira que ya no puede hacer
otra repeticion. A medida que va aumentado su acondicionamiento fisico, debera
llevar cada ejercicio hasta el "fallo muscular”- cuando ya no puede completar la

ultima repeticion.

El entrenamiento de fuerza viene de muchas formas.

Regla nimero uno: la forma mas efectiva del entrenamiento de fuerza es la
que realmente haga. Hay muchas opciones para disefiar su programa de
entrenamiento de fuerza, adaptadas para cualquier situacion de vida, tipo de cuerpo,

edad, intereses y perfil econémico. El nimero de ejercicios que puede hacer en su
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casa y oficina es ilimitado- con muy poco o nada de equipo. En la siguiente tabla,
se sugieren algunas opciones muy buenas y puede obtener aun mas ideas del
articulo de Nerd Fitness. Una cosa es cierta- el entrenamiento de fuerza no tiene que
ser aburrido o mondtono y si incorpora varios tipos de actividades diferentes
progresara rapidamente y se divertird haciéndolo. El entrenamiento de fuerza es

todo menos aburrido.

Ejercicio de peso corporal: Los ejercicios de peso corporal tienen la ventaja
de ser flexibles y convenientes, no requieren de equipo ni de un lugar especial u
horario y el precio es lo mejor, es gratis. Son excelentes para hacerlos en la oficina
0 mientras viaja, porque siempre puede tener su "herramientas de ejercicio” con

usted. Algunos de mis favoritos son las sentadillas, lagartijas.

Maquinas de fuerza en el gimnasio

Si usted tiene acceso a un gimnasio, querra experimentar con equipo de
resistencia de buena calidad. El beneficio de una maquina es que le permite enfocar
su mente en el esfuerzo, no en los mecanismos de movimiento. Las maquinas tienen
diversas funciones que trabajan un grupo de musculos diferentes y por lo general
tienen diagramas que explican como utilizar el aparato, pero no dude en pedir ayuda

Si es un novato.
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Clases de fuerzas en el gimnasio

Muchas veces el gimnasio ofrece una gran variedad de clases de
entrenamiento de fuerza y si usted es un "deportista social”, esto podria gustarle. La
industria del acondicionamiento fisico esta evolucionando y actualmente puede
encontrar clases muy interesantes como Smart Bells, Forza, Urban Rebounding,

gjercicios con agua, pilates y bosu.

Escalar

Hay una razon por la que escalar se ha convertido en un ejercicio basico en
el entrenamiento militar y combate durante miles de afios- es uno de los mejores
ejercicios para fortalecer la parte superior del cuerpo. Escalar ayuda a trabajar
muchos grupos musculares (manos, brazos, hombros, abdominales y espalda) y

mejora las habilidades de coordinacion y agilidad.

Puede mejorar su entrenamiento de fuerza con técnicas super lentas

Ahora que tiene los fundamentos basicos, puede aumentar la intensidad con
el entrenamiento de fuerza super-lento. Al reducir la velocidad de los movimientos
lo que esta haciendo es aumentando la intensidad del ejercicio. Los movimientos
super-lentos le permiten a sus musculos, a un nivele microscépico, acceder al
numero maximo de puentes cruzados entre los filamentos que producen

movimientos en el musculo. Puede realizar la técnica super-lenta con muchos
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ejercicios de fuerza de los que ya hablamos, como las pesas de mano, maquinas de

resistencia, ejercicios de peso corporal o bandas de resistencia.

Tan sélo necesita de 12 a 15 minutos de entrenamiento de fuerza super-lento
una vez a la semana para lograr los mismos resultados en la produccién de HGH
que lograria con 20 minutos de sprints Peak Fitness, razon por la que los expertos
en acondicionamiento fisico como el Dr. Doug McGuff son fuertes defensores de

esta técnica.

La técnica para lograr que esto le funcione es la intensidad, que necesita ser
lo suficientemente alta como para lograr la fatiga muscular. Si ha seleccionado el
peso apropiado para su fuerza y nivele fisico, su meta es tener el peso suficiente
para que no pueda hacer mas de 12 repeticiones, pero no tanto peso como para no
poder completar al menos cuatro. Lo ideal, seria de siete a ocho. Cuando la
intensidad es asi de alta, puede reducir la frecuencia de sus sesiones de
entrenamiento de fuerza. De hecho, mientras mas alto sea su nivel de estado fisico,

con menos frecuencia debe hacerlos.

Como norma, cuando comience, permitale a su cuerpo reposar al menos dos
dias, para recuperarse y repararse entre cada sesion de alta intensidad y no ejercite
siempre el mismo musculo. A medida que aumente su fortaleza y resistencia,
disminuya la frecuencia de las sesiones, ya que cada una estresa su cuerpo
(haciendo que siga esforzandose al maximo). Como regla, evite hacer ejercicios de
alta intensidad mas de dos o tres veces a la semana. Puede hacer otras actividades
esos dias, como nadar, Pilates, yoga, andar en bici jardineria o cualquier otra

actividad que disfrute.
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Como realizar técnicas super lentas

Le recomiendo utilizar cuatro o cinco movimientos basicos para sus
ejercicios super-lentos (alta intensidad). Los movimientos compuestos son
movimientos que requieren de la coordinacién de varios grupos de musculos- por

ejemplo sentadillas, pecho y ejercicios de fila. Aqui mi version de la técnica:

e Comience levantando el peso lo méas lentamente que pueda. Con unos cuatro
segundos positivos y cuatro segundos negativos, es decir que toma cuatro
segundos o contar despacio hasta cuatro, para levantar el peso y otros cuatro
segundos para bajarlo. (Cuando jale, deténgase cerca de 10 a 15 grados antes

de que su extremidad esté completamente estirada, en direccién inversa).

Baje lentamente el peso contando cuatro.

e Repita hasta el agotamiento, que normalmente es a las cuatro u ocho
repeticiones. Una veces que llega al agotamiento, no trate de seguir
levantando para hacer una ultima repeticion. Mejor siga intentando producir
el movimiento, incluso si ya no puede hacerlo, durante otros cinco segundos
mas o0 menos. Si esta utilizando el peso adecuado o resistencia, sera capaz
de realizar de cuatro a ocho repeticiones.

¢ Inmediatamente cambie al siguiente ejercicio para trabajar otro grupo de

musculos y repita del primero al tercer paso.
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Ejercicios para el pecho

Ejercicios para fortalecer el pecho

« Agarrar un par de mancuernas de peso moderado, y acostarse sobre el banco.
La cabeza, espalda y glateos deben estar apoyados sobre el banco.

o Comenzar con los brazos totalmente estirados sobre el pecho, con las
palmas de las manos mirandose entre ellas.

o Inspirar profundamente y aguantar la respiracion mientras se baja
lentamente el peso estirando los brazos hacia cada lado. Mantener los codos
ligeramente doblados durante todo el ejercicio. Continuar bajando hasta
sentir un buen estiramiento en el pecho.

o Después de llegar al punto de estiramiento, regresar las mancuernas a la
posicion inicial contrayendo los musculos del pecho. Expulsar el aire al
subir las pesas.

o Cuando se llegue arriba apretar un momento y se repite el movimiento.

Consejo y errores mas comunes:

e Tener cuidado al hacer este ejercicio: no permitir que el estilo se haga
incorrecto, y no bajar el peso hasta una posicion que se estire demasiado.

« Al ser un movimiento mono articular es conveniente realizarlo al final del
entrenamiento.

« Este ejercicio es uno de los mejores ejercicios para desarrollar el pectoral

medio, pero sélo si se mantienen los brazos perpendiculares al torso.
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o Para ayudar se puede imaginar que se abraza un arbol. Asi se hara el

movimiento de arco adecuado.

Mousculos a desarrollar

« Pectoral Mayor y Menor, Deltoides Anterior.

Ejercicio para desarrollar fortalecer biceps

Ejercicio para fortalecer los Biceps

Aunque el triceps es mas importante en la mayoria de los deportes, es
necesario un biceps fuerte para equilibrar el desarrollo muscular y la fuerza de
ambos lados del brazo. Asi mismo es un ejercicio muy seguro, ya que la posicién
sentada evita los balanceos y un posible arqueamiento lumbar, por lo cual es un

ejercicio recomendado para las personas con problemas de espalda.
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Ejecucion

« Sentados lateralmente sobre el borde de un banco horizontal, con las piernas
separadas en un angulo de 90°.

« Paraempezar atrabajar con el biceps derecho, echarse hacia delante y apoya
el codo o la mano sobre el muslo izquierdo o en la cadera. Colocar el triceps
derecho en el interior de la pierna izquierda.

o Coger una mancuerna con la mano derecha con la palma hacia arriba y
comenzar con el codo ligeramente doblado.

o Tomar aire y aguantar la respiracion mientras levantas la mancuerna hasta
que casi llegue a tocar el pecho. Expulsar el aire con suavidad cuando hayas
pasado el punto mas dificil.

o Detenerse un instante y luego expulsa el aire completamente mientras
regresas de manera controlada a la posicién inicial.

o Completada una serie con un antebrazo, se hace la siguiente con el otro, y
asi alternativamente. No deben producirse balanceos del cuerpo para no

restarle efectividad al ejercicio.

Consejos

o Paradar mas énfasis a los musculos implicados, mantener el codo del brazo
que trabaja apoyado en todo momento contra la pierna.

o Para dar variedad y estimular méas el biceps, comenzar en una posicion
neutral y girarla hasta que la palma mire hacia arriba mientras que se levanta
el peso. Se vuelve a girar cuando se regrese la posicion inicial.

o EIl error méas frecuente es colocar el codo por detrds del hombro en la

alineacion vertical.
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Mdusculos a desarrollar

Cabeza corta (interna) del biceps.

Ejercicio para desarrollar triceps.

Ejecucion

Ejercicio para fortalecer los triceps.

Colocar dos bancos en paralelo separados entre si entre 75 y 90 centimetros.
Sentarse en la mitad de un banco. Colocar las manos junto a las caderas con
los dedos cubriendo el borde del banco y los codos apuntando hacia atréas.
Apoyar el cuerpo sobre los brazos estirados y colocar los pies sobre el otro
banco.

Inspirar mientras se doblan los codos para bajar lentamente la parte superior
del cuerpo entre los bancos hasta que se sienta como se estiran los triceps y
los hombros.

Cuando se alcance la posicién més baja, aguantar la respiracion y empujar
el cuerpo hacia arriba hasta que los brazos estén totalmente extendidos.
Expulsar el aire cuando pases la fase mas dificil del ascenso.

Detenerse un instante en la posicion mas alta y repite. Mirar al frente durante

todo el ejercicio.
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Consejos y errores mas comunes del ejercicio.

o Paradesarrollar el triceps al maximo, los codos han de permanecer bastante

juntos y hacia atras a lo largo de todo el ejercicio.

Cuando los codos se abren a los lados, disminuye el esfuerzo de los triceps y hace
trabajar al dorsal y al pectoral. También aumenta el estrés en el la articulacién del
hombro. Para evitarlo, coloca las manos ligeramente mas separadas que la anchura

de los hombros.

« Si se es principiante se puede realizar el ejercicio con los pies apoyados en

el suelo. (Con las rodillas flexionadas).

Musculo a desarrollar

Tres cabezas del triceps: lateral, media y larga.

Articulo: ejercicios de culturismo fitnes. 19 de septiembre. 2011.

EJERCICIOS PARA ESPALDAS

Antes de iniciar los ejercicios con peso, es importante que realice un
calentamiento adecuado utilizando ejercicio de espalda para el calentamiento y de

esa forma evitar alguna lesion muscular.

Regrese a la posicion inicial con desplazamiento controlado, hasta la completa

extension de ambos brazos.

Rutina: 3 series de 10 repeticiones.
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Ejercicios espalda: polea al pecho

Ejecucion del ejercicio:

Sentado (a) en el equipo de poleas con ligera inclinacion hacia atras,

sostenga la barra con los brazos extendidos.

* Jale la barra hasta que la misma toque o se acerque a su pecho, manteniendo la

espalda sin doblar.

* Regrese a la posicion inicial con desplazamiento controlado hasta la completa
extension de ambos brazos, manteniendo el mismo grado de inclinacion hacia atras

durante todo el ejercicio.

Rutina: 3 series de 10 repeticiones.
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Ejercicios para espalda remo en maquina.

Ejecucion del ejercicio:

Sentado (a) en el equipo para remo, coloque sus manos en las agarraderas

con los brazos extendidos.

* Flexione ambos brazos hasta que las muiiecas estén alineadas con el pecho. °
Regrese a la posicion inicial con desplazamiento controlado, hasta la completa

extension de ambos brazos.

Rutina: 3 series de 10 repeticiones.

Ejercicios: remo inclinado con barra

Ejecucion del ejercicio: De pie, con los pies separados a la misma distancia que

los hombros.

» Sostenga una barra con pesas con las manos colocadas a una distancia mayor que

la de los hombros y las palmas hacia abajo. Flexione ligeramente las rodillas.

* Extienda ambos brazos hacia adelante con ligera tendencia descendente.
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* Luego flexione ambos brazos y acerque la barra al pecho con ligero

desplazamiento ascendente.

Rutina: 3 series de 10 repeticiones

Ejercicio barra al menton

Ejecucidn del ejercicio:

De pie, agarre una barra con pesas con las manos colocadas a una distancia

similar a los hombros con las palmas hacia atras.

* Eleve la barra en linea recta hacia el mentdn y acérquela lo mas posible a éste.

* Inicie el descenso por medio de la extension de ambos brazos siempre en linea

recta. Rutina: 3 series de 10 repeticiones.
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Ejercicios espalda con remo en polea

Ejecucion del ejercicio:

Sentado (a) en un equipo con polea baja (como la observada en la imagen), coloque

sus pies en las plataformas con ligera flexién de sus rodillas.

* Agarre la barra corta conectada al sistema de poleas con las palmas de las manos

hacia abajo.

* Inicie la flexién de ambos brazos y al mismo tiempo saque su pecho.

* Inicie un desplazamiento de extension controlada hasta la posicion inicial.

Rutina: 3 series de 10 repeticiones.

Ejecucidn para le espalda con barra

Ejecucion del ejercicio:

Cuélguese de una barra para dominadas con las manos a una anchura

ligeramente mayor que la de los hombros y con las palmas hacia adelante.
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Flexione ambos brazos para elevar todo su cuerpo sin impulsarse con las piernas,

hasta que su cabeza o parte de la misma se encuentre por arriba de la barra.

* Descienda su cuerpo de forma controlada.

Rutina: 3 series de 6-8 repeticiones.

Rutina para aumentar musculos en 6 semanas.

Rutinas para realizar los lunes y jueves: pecho, hombro,

trapecio, triceps y

abdominales.

Ejercicio Serie Repeticion | Descanso

Press de pecho 3 12 90. segundo
Cruces entre poleas 3 12 90. segundo
Pec dec 2 12 90. segundo
Press Militar con mancuernas 3 12 90. segundo
Elevacion frontal con polea 3 12 90. segundo
Elevacion lateral 3 12 90. segundo
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Encogimiento con mancuernas 3 12 90. segundo
Pressde banca con agarrado 3 12 90. segundo
Encogimiento con polea 2 15 50. segundo
Hip thrusts 2 15 50. segundo

Rutina para los martes y viernes, de la misma semana uno y dos, trabajara, muslo,

cuadriceps, femorales, espalda, biceps, y gemelos.

Ejercicio Serie Repeticién | Descanso

Sentadillas en maquina 3 12 90. segundo
Extension de piernas 2 15 90. segundo
Curl de pierna 3 12 90. segundo
Remo con barra 3 12 90. segundo
Jalones detras con polea 3 12 90. segundo
Remo sentado con polea 3 12 90. segundo
Curl de brazo con polea 3 12 90. segundo
Curl de brazo con mancuernas 3 12 90. segundo
Elevacion pantorrilla sentado 2 15 90. segundo
Elevacion pantorrillas parado 3 12 90. segundo
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Plan de accion para la propuesta presentada para mejorar la fuerza muscular

de los aspirantes a policias.

Actividades

Accibn

Responsables

Productos

Ejercicios para
mejorar la fuerza

muscular.

Capacitacion a los

instructores

Comandante de la

escuela policial.

Aspirantes
desarrollados la

fuerza corporal

Presentar planes

de entrenamiento

Convocar a todos

los instructores

Jefe de

entrenadores y

Que los

aspirantes logren

mensual para su para intercambiar | control de mejorar su
revision. técnicas y planificacion. condicion fisica y
experiencias. En Facilitador del el desarrollo de la
los proyecto. fuerza corporal de
entrenamientos. su cuerpo.
A través de los
ejercicios
anaerobicos para
desarrollo
muscular.
Realizar Publicar y Facilitador del Proponer nuevos

ejercicios para
fortalecer la

fuerza muscular

proyectar videos
afiches que
estimulen al

instructor.

proyecto.

ejercicios para
mejorar el
desarrollo
corporal y bridar

mejor seguridad a
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si mismosya la

exigencias que la
sociedad exige a

los policias.

las actividades
fisicas que se

realizan.

sociedad.

Crear espacios y | Establecer Jefe de Aspirantes fuertes
areas para realizar | esquemas de planificacion. y eficientes.
las actividades. planificacion,

distribuir las

actividades
Evaluar los Observar Comandante de la | Mejoramiento de
aspectos y permanentemente | escuelay jefe de | la condicion

planificacion.

fisica y corporal
de los aspirantes a

policias.

4.4. RESULTADOS ESPERADOS DE LAS ALTERNATIVAS

Resultados obtenidos al aplicar la guia metodol6gica de entrenamiento.

Lograr que los instructores determinen una guia metodolégica de entrenamiento

que ayuden en el fortalecimiento muscular.

Dominen y apliquen las actividades y ejercicios de acuerdo a la planificacion

metodoldgica que de determine.

Mejoramiento en la aplicacion de los ejercicios y el desarrollo de la fuerza corporal.
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ANexos



Matriz de consistencia

¢ Qué influencia tiene los
ejercicios anaerobicos en
el desarrollo de la fuerza
muscular, de los de los
aspirantes a policias en
la Escuela Chos.
Sécrates Arboleda
Sanabria (Las Pefias) del

canton Babahoyo?

Analizar la influencia
tiene los ejercicios
anaerdbicos para
desarrollar la fuerza
muscular, de los de los
aspirantes a policias,
Cbos. Socrates Arboleda
Sanabria (Las Pefias) del

canton Babahoyo.

Analizando la influencia
tiene los ejercicios
anaerobicos se
desarrollara la fuerza
muscular, de los de los
aspirantes a policias,
Cbos. Socrates Arboleda
Sanabria (Las Pefias) del

canton Babahoyo.

Sub problemas

Objetivos especificos

Hipotesis especificas

¢ Como los ejecicios
anairobicos constribuyen
en el fortalecimiento de
la fuerza muscular de los
jovenes cadetes

aspirantes a policias?

Determinar como los
ejecicios anairobicos
constribuyen en el
fortalecimiento de la
fuerza muscular de los
jovenes cadetes

aspirantes a policias.

Al determinar como los
ejecicios anairobicos
constribuyen se lograra
el fortalecimiento de la
fuerza muscular de los
jovenes cadetes

aspirantes a policias.

¢ Cuales son los
beneficios que nos dan
la aplicacion de los
ejecicios anairobicos

para desarrollar la fuerza

Comprender cuales son
los beneficios que nos da
la aplicacion de los
ejecicios anairobicos

para desarrollar la fuerza

Comprendiendo cuales
son los beneficios que
nos da la aplicacion de
los ejecicios anairobicos

se desarrollara la fuerza
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muscular de los

aspirantes?

muscular de los

aspirantes.

muscular de los

aspirantes.

¢Que influencia tiene la
seleccion de los
ejercicios anairobicos
para el desarrollo se la
fuerza muscular de los
aspirantes a policias de
la Escuela Chos.
Socrates Arboleda
Sanabria (Las Pefias) del

canton Babahoyo?

Disefiar una guia de los
ejercicios anairobicos
adecuados para el
desarrollo se la fuerza
muscular de los
aspirantes a policias de
la Escuela Cbos.
Socrates Arboleda
Sanabria (Las Pefias) del

canton Babahoyo.

Si se disefia una guia de
los ejercicios anairobicos
adecuados se podra
desarrollar la fuerza
muscular de los
aspirantes a policias de
la Escuela Cbos.
Saocrates Arboleda
Sanabria (Las Pefias) del

canton Babahoyo.
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Universidad Téecnica de Babahoyo

Facultad de Ciencias Juridicas, Sociales y de la Educacion

Carrera de Cultura Fisica

Con la finalidad de recopilar informacion se aplicar la encuesta a los
aspirantes e instructores, para analizar Qué influencia tiene los ejercicios
anaerdbicos en el desarrollo de la fuerza muscular, de los de los aspirantes a policias

en la Escuela Cbos. Socrates Arboleda Sanabria (Las Pefias) del canton Babahoyo?
Se solicita responder la siguiente encuesta considerando el instructivo
Instructivo:

v Leay responda las preguntas
v Marque una sola alternativa

v" Responda con honestidad
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Encuesta para los aspirantes

1 ¢Conoce usted cuales son los ejercicios anaerobicos?
St () NO () POCO ()
2 ¢Conoce los beneficios de los ejercicios anaerobicos?
Sl () NO () POCO ()
3 ¢Sabe usted como realizar un ejercicio anaerobico?

Sl () NO () POCO ()
4 ¢Ha realizado alguna vez este tipo de ejercicios con su instructor?
Sl () NO () POCO ()
5 ¢Cree que estos ejercicios ayuden en su formacion fisica?
Sl () NO () POCO ()

6 ¢Cree que los ejercicios anaerdbicos ayuden en el desarrollo de su

fuerza muscular?
SI () NO () POCO ()

7 ¢Conoce si los que han realizado estos ejercicios ha desarrollado la

fuerza mus cular en otros aspirantes?

S () NO () POCO ()
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8 ¢ Los ejercicios que aplica el instructor le ayudan en el

fortalecimiento  fisico y muscular?

SI () NO () POCO ()

9 ¢Le gustaria que su instructor aplique este tipo de ejercicios en sus

practicas de entrenamientos?

SI () NO () POCO ()

10  ¢Le gustaria que el instructor asista a seminarios de actualizacion

de los conocimientos permanentemente?

Sl () NO () POCO ()

95



Encuesta para el Instructor

. ¢Conoce cudles son los ejercicios anaerdbicos?

SI () NO () POCO ()

. ¢Conoce los beneficios de los ejercicios anaerdbicos?

Sl () NO () POCO ()

. ¢Sabe usted como aplicarlos los ejercicios anaerdbicos?

Sl () NO () POCO ()

. ¢Ha aplicado alguna vez este tipo de ejercicios con sus aspirantes?
Sl () NO () POCO ()

. ¢Cree que estos ejercicios ayuden en la formacion fisica de los

aspirantes?
Sl () NO () POCO ()

. ¢Cree que los ejercicios anaerobicos ayuden en el desarrollo de la

fuerza muscular de los aspirantes?
Sl () NO () POCO ()

. ¢Conoce si la aplicacion de estos ejercicios ha desarrollado la fuerza

mus cular en otros aspirantes?

St () NO () POCO ()
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8. ¢Los ejercicios que usted aplica le ayudan en el fortalecimiento fisico y

muscular de los aspirantes?

St () NO () POCO ()

9. ¢Le gustaria aplicar este tipo de ejercicios en sus practicas de

entrenamientos con sus aspirantes?

Sl () NO () POCO ()

10. ¢ Asiste a seminarios de actualizacion de los conocimientos

permanentemente?

Sl () NO () POCO ()
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Imagen 1

ESCUELA DE FORMACION DE POLICIAS CBOS SOCRATES ARBOLEDA SANABRIA

Ty —

Entrada a la escuela policial, Cbos. Socrates Arboleda Sanabria.

Imagen 2

Punto de llegada del trote, motivar o diario
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Imagen 3

Trotando a un mismo ritmo para mantener la resistencia y la intensidad

anaerobica.

Imagen 4

Bt et i e

a~

-

™

Formacion para otra actividad de ejercicio
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