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RESUMEN EJECUTIVO
El trabajo investigativo analizo la preparacion fisica y las lesiones de rodilla en los
aspirantes a soldados de la esforse, como problema principal se determind que se
han presentado un aumento significativo de personal que se encuentra en formacion
militar que acude de manera mensual al centro de salud especificamente a la seccion
de fisioterapia para realizarse la recuperacion pertinente por cuanto presentan
molestias o patologias en la articulacién de la rodilla derivada de la actividad o
preparacion fisica realizada, se considera aproximadamente a 217 militares en
general no rindieron la evaluacion fisica por presentar alguna lesion deportiva, de
estos el 29,87% en las extremidades superiores, el 29,95% en el tronco mientras
que el 40,18% se da en las extremidades inferiores; la definicidn de las variables se
lo realizd cualitativamente como son la preparacion fisica como variable
independiente y las lesiones de rodilla como variable dependiente con sus
categorizaciones de cultura fisica, entrenamiento fisico militar y lesiones deportivas
respectivamente; enfoque investigativo cuali-cuantitativo con una modalidad de
investigacion bibliografica documental, investigacion de campo el nivel fue
exploratorio, descriptivo y asociacion de variables a una muestra de 137 aspirantes
a soldados de los cuales se obtuvo informacion mediante la encuesta con su

instrumento el cuestionario que permitid realizar la verificacidn de hipotesis con la
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prueba no paramétrica del chi-cuadrado; ademas se tomo datos al inicio del estudio
a través de una ficha de observacion sobre la preparacion fisica de los aspirantes
denominandolo pre-test la misma que determino que existe novedades en cuanto al
desarrollo de su formacion fisica por consiguiente amerité la intervencion mediante
un programa integral de preparacion fisica para prevenir las lesiones de rodilla a
partir del modelo de periodizacién ATR a través de sesiones de entrenamiento en

el cudl se obtuvo resultados significativos de mejora académica - fisica post test.

Descriptores: Formacion militar, preparacion fisica, lesiones de rodilla,

periodizacion, entrenamiento, aspirantes a soldados.
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EXECUTIVE SUMMARY

The research work analyzed the physical preparation and knee injuries in aspiring
soldiers esforse as the main problem was determined that there have been a
significant increase in personnel in military training that goes on a monthly basis to
the health center specifically physiotherapy section for the relevant recovery made
since discomfort or pathologies present in the knee joint resulting from the activity
or physical preparation done, It is considered approximately 217 military generally
did not perform physical assessment by a sports injury present the 29.87% of those
in the upper extremities, in the trunk 29.95% while 40.18% occurs in the extremities
lower; the definition of the variables was made qualitatively such as physical
preparation as an independent variable and knee injuries as dependent variable with
its categorizations physical culture, military physical training and sports injuries;
quali-quantitative with a form of literature research documentary field research
investigative approach the level was exploratory, descriptive and association of
variables to a sample of 137 future soldiers which information was obtained by the
survey with his instrument the questionnaire allowed perform hypothesis testing
with nonparametric chi-square test; further data at baseline was taken through a tab

observation on the physical preparation of applicants denominating pre-test the

XiX



same as that determined that there innovations in the development of physical
training therefore merited the intervention through a comprehensive program
physical training to prevent knee injuries from ATR periodization model. through

training sessions in which significant results of physical posttest academic
Improvement was obtained.

Keywords: Military training, Physical training, knee injury, periodization, training,
future soldiers.
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INTRODUCCION

La dindmica deportiva a nivel mundial ha demostrado que para alcanzar un objetivo
una de las herramientas esenciales es la preparacion fisica la misma que es
considerada como un elemento determinante para alcanzar el mayor rendimiento
deportivo, asi también los métodos inadecuados conllevard a la aparicion de
lesiones las mismas que pueden repercutir de manera negativa en las personas que
realizan actividad fisica y por ende conllevar al sedentarismo o abandono total de

la actividad.

El presente informe final de investigacion se ha estructurado en seis capitulos los

mismos que se describen a continuacion:

Capitulo I: EL PROBLEMA, se contextualiza a nivel macro, meso y micro la
problematica de la presente investigacion, el analisis critico se realizo a través de
las causas y efectos el cual ha facilitado concebir el problema de manera integral
para visualizarlo las consecuencias a futuro de no darse la respectiva atencion lo
que corresponde a la prognosis en el presente trabajo, para finalmente plantearse la
formulacién del problema, las interrogantes de la investigacion, las delimitaciones,

la justificacion y los objetivos.

Capitulo 1I: EL MARCO TEORICO, comprende los antecedentes de la
investigacion, las fundamentaciones, las constelaciones de ideas de cada variable,
las categorias de la variables independiente - dependiente, la formulacion de la

hipétesis y el sefialamiento de variables.

Capitulo I1l: LA METODOLOGIA, comprende el enfoque investigativo cauli-
cuantitativo, la modalidad béasica de la investigacion es de campo y bibliografica
documental, los niveles son descriptivo, exploratorio y, asociacion de variables con
los métodos: observacidn, se aplico la evaluacion fisica al inicio de la investigacion
el cual se denominé pre-test el mismo que determin0 novedades en cuanto a su

formacion fisica a una muestra de 137 aspirante a soldados.



Capitulo IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS, se
sistematiza en gréficas estadisticas los resultados obtenidos a través de la encuesta
con su instrumento el cuestionario (estructurado), se presenta una grafica de medias
estadisticas del pre-test tomando como base los baremos de formacion fisica de los

aspirantes a soldados.

Capitulo V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES, se determina cuatro
conclusiones y recomendaciones en relacion a los objetivos establecidos en el

capitulo que permiten determinar la existencia del problema.

Capitulo VI: PROPUESTA, se presenta la propuesta de solucion al problema de
investigacion por medio de un programa de preparacion fisica integral que pretende
evitar las lesiones de rodilla a partir del modelo de periodizacion del entrenamiento
ATR, donde se justifica su importancia, interés, factibilidad definiendo ademas las
etapas del programa, ademas se presenta el plan escrito en donde se describe las
actividades y objetivos a cumplirse por cada bloque de periodizacion como también
se presenta el plan grafico con las sesiones de entrenamiento; ademas se muestra a
través de una grafica estadistica el aumento significativo en cuanto a su formacion

académica fisica no existiendo novedades especiales de bajo rendimiento.



CAPITULO |
EL PROBLEMA
1.1 Tema

“LA PREPARACION FISICA Y LAS LESIONES DE RODILLA EN LOS
ASPIRANTES A SOLDADOS DE LA ESFORSE DEL CANTON AMBATO”.

1.2 Planteamiento del problema

1.2.1 Contextualizacién

Las lesiones son una constante en el personal militar ya que en su mayoria estas se
han presentado debido a los requerimientos fisicos de formacion,
perfeccionamiento o especializacion que la carrera de las armas implica, ademéas
estas se deben a las exigencias de las misiones encomendadas al personal militar
como también el lugar en el que se desarrollan, las mismas que han sido

determinantes para el abandono de los escenarios de las operaciones militares.

En el ejército de Finlandia se realiz6 una investigacion sobre la tematica “Knee
injuries related to sport in young adult males during military service- incidence anda
risk factors” (Lesiones de rodilla en relacion con el deporte en los adultos jovenes
hombres durante el servicio militar y su incidencia en sus factores de riesgo.
Traduccion propia) publicado a través del Diario de Escandinavia de Medicina y
Ciencia en el Deporte realizado por Kuikka, Pihlajamaki y Mattila (2011, pag. 281)

el mismo que manifiesta:

“La incidencia y factores de riesgo basados en la poblacion para lesiones de
rodilla en adultos jovenes, fueron evaluados en los reclutas masculinos finlandeses
al realizar su servicio militar obligatorio (n = 128.584). Las principales variables

de resultado fueron (1) hospitalizacion debido a lesiones de rodilla en general y



(2) la hospitalizacion debida a trastornos de la rodilla como se categoriza en la
Clasificacion Internacional especifica de las enfermedades, los diagndsticos en la
Décima Revision (cruzados y rotura de ligamentos colaterales, las roturas de
menisco, lesiones condrales traumaéticas, y luxacion rotuliana). Las tasas de
incidencia de lesiones en tiempo persona se calcul6é dividiendo el nimero de
personas con una lesion en la rodilla diagnosticada por el tiempo de exposicion
total de 97,503 personas-afio. También se informé que el nimero de sujetos con
operaciones quirdrgicas y los cambios de clase de servicio militar indicativos de
la discapacidad notable a mas largo plazo. Andlisis de factores de riesgo se
realizaron mediante regresion logistica. La incidencia basada en la persona de
hospitalizaciones por lesiones de rodilla fue de 11 casos por 1000 afios-persona
[intervalo de confianza del 95% (IC): 10.4-11.7]. Los factores de riesgo mas
importantes fueron la edad mayor (odds ratio 1,7; IC del 95%: 1,3-2,2) y la
obesidad (odds ratio 1,6; IC del 95%: 01.03 a 02.05). Dos tercios de todos los
sujetos hospitalizados por lesiones de rodilla sometidos a una cirugia, y un tercio
tenian discapacidad notable a méas largo plazo. Estos hallazgos indican que las
lesiones de rodilla causan una carga significativa de las hospitalizaciones, a
menudo conduce a la cirugia y la discapacidad a largo plazo ”. Traduccion propia

Asi también en el estudio realizo en el ejército aleman por Sammito, Gundlanch,
Bockelmann. (2016) publicado con el nombre “Injuries caused during military duty
and leisure sport activity” (Lesiones causadas durante el servicio militar y las
actividades de ocio”. Traduccion propia) indica que: “se analizaron 673 lesiones
durante DS y 600 lesiones LTS, durante el servicio la mayoria de las lesiones se
produjeron durante el futbol (35.2%) y de larga distancia de funcionamiento
(30.2%). La articulacion de tobillo (27.3%) y la rodilla (24.1%) fueron las més
afectadas. Soldados con lesiones de rodilla, todillo, hombro o en la mano estaban
ausentes de sus funciones por un periodo de tiempo mas largo. Resultados similares
fueron encontrados durante la LTS: fatbol (66.0%) fue las causa mas frecuente de
las lesiones y la articulacion de tobillo (22.8%) y la rodilla (20.3%) fueron las partes

del cuerpo ma afectadas”. Traduccion propia

Ademas en un estudio realizado en el ejército Danés desplegados en Afganistan
desde el 01 de febrero al 31 de julio del afio 2013 por Lundin CR., Houe T.,



Sevelsted A., Nissen L., con el nombre “Prolonged mounted patrolling is a risk
factor for developing knee pain in Danish military personnel deployed to the
Helmand Province” (Patrullaje montado prolongado es un factor de riesgo para el
desarrollo de dolor de rodilla en el personal militar Daneses desplegados en la
provincia de Helmand. Traduccion propia). En donde los resultados obtenidos
fueron los siguientes: 307 soldados fueron incluidos en la investigacion, la tasa de
respuesta es del 70% - 33% reporto dolor de rodilla. El principal hallazgo: una
asociacion significativa entre el dolor de rodilla y el tiempo dedicado semanalmente
en patrullas montadas... controlada por factores de confusion edad, indice de masa
corporal y la duracién del empleo militar...” (Lundin, Houe, Sevelsted y Nissen,
2015)

En el Ecuador, las Fuerzas Armadas manejan un plan riguroso de actividad fisica
para los profesionales militares como también para el personal que se encuentra en
el proceso de formacion o especializacion conforme el requerimiento de las
escuelas para su insercion a las filas militares. De acuerdo al reporte del segundo
semestre del afio 2015 de la evaluacion fisica al personal profesional del ejército
ecuatoriano el sistema informatico de educacion fisica militar registrd en su base de
datos un total de 217 certificados médicos que indicaban que no podian rendir la
evaluacion por presentar diferentes patologias o lesiones, de las cuales el 18.89%
se presentaba en las extremidades superiores tales como: tendinitis del biceps,
fracturas de hombro, brazo, antrebrazo, luxacion de la articulacion
acromioclavicular, luxacion y esguince de codo, luxacion y esguince de radio,
ademas se evidencié un 29.95% de lesiones de tronco tales como: lumbalgia,
esclerosis, fracturas y artrosis de cadera, discatrosis lumbar, coxartrosis, hernia
discales, mientras que lesiones en los miembros inferiores se registré un 48.84%
tales como: fracturas de piernas, peroné y tobillo, traumatismo del tendén rotuliano,
trauma del tendon de Aquiles, torceduras de tobillo, esguinces de tobillo,
luxufractura de tobillo, trastornos internos de rodilla, sinovitis de rodilla, bursitis,
trastornos en los meniscos, rupturas de tendones de rodilla, inestabilidad de la
rodilla, condromalasia rotuliana, ruptura de meniscos de rodilla, esguince de rodilla,

fractura del calcaneo, traumatismos y desgarros en los musculos de los miembros



inferiores. (Datos tomados reporte del sistema informatico de educacién fisica
militar, segundo semestre, 2015); Asi también de acuerdo al estudio realizado en el
afio 2014 por Salto, indica que “segun las estadisticas referidas por el Departamento
de Cultura Fisica de la 27 B.A “PORTETE” en el afio 2013 se registraron los
siguientes datos: el 9.38% del personal que labora en la mencionada unidad militar
no alcanzan el puntaje 6ptimo, es decir la calificacion 20/20, del 9.38%, el 4%
presenta certificados médicos por presentar lesiones musculo esqueléticas”, siendo
esto un indicador que parte del proceso de la preparacion fisica que se realiza se
evidencia novedades en cuanto a la formacion fisica del personal militar
profesional. (pag. 13); En cuanto a la Escuela de Formacion de Soldados, instituto
insigne a nivel regional en lo que respecta a la formacién académica-militar, ha
dejado la preparacion fisica de sus futuros soldados en manos de personal militar
profesional que en base a su experiencia de cursos realizados en las diferentes
escuelas de selva o fuerzas especiales o de personal militar antiguo en la institucién
lo que ha repercutido negativamente que mas de 7.013% de ellos acuden de manera
mensual a la seccion de fisioterapia del instituto por presentar molestias o lesiones
en la articulacion de la rodilla debido a la actividad fisica realizada. Las lesiones
que se presentan con mayor frecuencia mediante un promedio diario en los
Aspirantes son: tendinitis rotuliana 4,267%, bursitis 0,833%, distension
ligamentosa 0.900%, rotura o desgarros de meniscos 0,633%, contusiones 0,700%,
esguinces 8,800% vy fracturas 0,167% (Datos tomados del Centro General
ESFORSE, primer semestre del cuadro de distribucion del tiempo, 2016),
denotandose la falta de una planificacion y capacitacion en lo que respecta a la
preparacion fisica bajo el modelo de periodizacion ATR de los aspirantes a
soldados, sumada a esta la metodologia militarista y monétona que conlleva a la
baja condicion fisica como también el aparecimiento de lesiones de rodilla
conforme los lineamientos generales de la doctrina del empleo/formacién de los
soldados en los diferentes escenarios donde debe desenvolverse para el combate o
presencia militar misiones encomendadas por los respectivos escalones de mando
en el ejercito, perdiendo el interés de desarrollar al méximo sus capacidades fisicas
sobre la base de un entrenamiento fisico riguroso, cientifico, planificado y

desarrollado progresivamente.
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1.2.2 Anélisis critico

En la Escuela de Formacion de Soldados “Vencedores del Cenepa” (ESFORSE), el
desconocimiento del personal militar profesional en general e instructores sobre la
preparacion fisica hace que los objetivos propuestos no sean alcanzados en el
proceso de formacion académico-militar de cada uno de los aspirantes a soldados,
haciendo que su condicion fisica sea deficiente al existir un trabajo fisico empirico
presentando diversos inconvenientes al momento de la evaluacion durante su
proceso de formacion, ademas la falta de una correcta planificacion sobre la
preparacion fisica con los aspirantes hace que los objetivos propuestos en su
formacion no sean alcanzables, ademéas cabe mencionar que en el instituto no existe
la cantidad necesaria de profesionales de la actividad fisica para que realicen
mencionado trabajo, por lo que las autoridades pertinentes se han visto en la
necesidad de improvisar al personal militar profesional de diferentes armas y/o
servicios hablando en el campo militar para que de acuerdo a su experiencia de
cursos militares realizados en las diferentes escuelas de selva o fuerzas especiales
ejecuten la formacion fisica de nuestros aspirantes a soldados sin una base teorica

cientifica y mondtona para alcanzar los mismos resultados que en ellos obtuvieron.

Las estrategias utilizadas en la preparacion fisica no son las adecuadas en el proceso
de formacion de los aspirantes a soldados, dando como resultado que su formacion
fisica no esté acorde con las necesidades de los aspirantes y los objetivos de la
formacion militar, debido a que la preparacion fisica en su periodo de formacién
académica es un requisito elemental como materia militar y como eje transversal
del modelo educativo de las fuerzas armadas en donde se estipula que se deben
seguir diversos parametros para la aprobacion como materia académica y como
requisito fundamental para su vida profesional, en lo que puede destacar que una
vez graduados en los grupos operacionales o unidades militares el soldado no
cumple con los requisitos fisicos estipulados en los reglamentos para continuar
desempefiando sus funciones, ademas las exigencias impuestas por la formacion y
vida militar hace que las estrategias utilizadas no sean las apropiadas en la

formacion de los aspirantes.



La falta de informacidn sobre las lesiones por parte de los instructores sumado a
esto la demanda de personal profesional en las &reas de la actividad fisica,
fisioterapia y medicina general en el instituto hace que exista un desconocimiento
sobre el funcionamiento fisiologico del organismo, afectando diversos sistemas del
cuerpo humano mas los que son expuestos a cargas superiores a las permitidas como
son el sistema muscular, dseo y tendinoso, provocando que disminuya el
funcionamiento corporal en su desarrollo fisico durante su formacion como futuro

soldado del ecuador.

Ademaés en el instituto no existe el tratamiento adecuado para las lesiones con los
aspirantes a soldados que presentan alguna patologia de éstas por lo que se vuelven
cronicas luego de un determinado tiempo sin la atencidén necesaria por falta de
personal especializado o de equipos que permitan la recuperacion &ptima,
incidiendo directamente en su formacion y rendimiento fisico - académico en el
desarrollo del curso, debido a que por temor y desconocimiento del personal militar
conlleve a que no sean tratados adecuadamente los aspirantes, repercutiendo en
algunos en la desercién o se retiren con la baja médica debido a que el tratamiento
sobre su lesion no fue la oportuna, éptima y adecuada con una persona y equipos

especializados en la materia.

1.2.3 Prognosis

De no darse la atencion oportuna y correcta informacion a este problema frente a la
inadecuada preparacion fisica del personal de aspirantes a soldados se
incrementaran los distintos tipos de lesiones (patologias) derivadas de movimientos
bruscos o trabajo empirico de los profesionales militares o instructores de la
actividad fisica del instituto por falta de una correcta planificacion y capacitacion
deportiva. Ademas se debe motivar la investigacion planteada porque a futuro
puede presentarse dificultades dentro de la institucién militar como es la incorrecta
preparacion fisica en la que se podria generar distintas complicaciones en el estado
fisico de los aspirantes presenciandose con mayor frecuencia mediante un promedio
diario las lesiones tales como: tendinitis rotuliana 4,267%, bursitis 0,833%,

distension ligamentosa 0.900%, rotura o desgarros de meniscos 0,633%,



contusiones 0,700%, esguinces 8,800% vy fracturas 0,167% (Datos tomados del
Centro General ESFORSE, primer semestre del cuadro de distribucion del tiempo,
2016) o mayor aun puede recaer en el sistema Gseo Si se continua con esta

problematica.

Es importante que exista la participacion de un profesional de la actividad fisica
para que imparta los debidos conocimientos y de esa manera minimizar el
porcentaje de aspirantes a soldados que presentan este tipo de patologias. La
metodologia militarista y monotona de los instructores y a méas de ello el
desconocimiento de las técnicas del calentamiento, estiramiento, vuelta a la calma,
etc., conllevan a que las lesiones puedan producir desmotivacion en los aspirantes,
incluso apartarlos de la practica deportiva produciendo el sedentarismo en el
personal militar, ademas podria conllevar a los aspirantes a pedir la baja médica si

la lesion fuera de un grado muy complejo.

1.2.4 Formulacion del problema
¢Coémo la preparacion fisica incide en las lesiones de rodilla en los aspirantes a
soldados de la ESFORSE, del canton Ambato?.

1.2.5 Interrogantes

e (Qué tipo de preparacion fisica realizan los aspirantes a soldados de la
ESFORSE, del canton Ambato?.

e ;Cuales son las lesiones de rodilla que se presentan con mayor frecuencia en
los aspirantes a soldados de la ESFORSE?.

e ;Cual es la mejor solucion al problema planteado?.

1.2.6 Delimitacion del problema
Delimitacion del Contenido

CAMPO: Deporte y Salud
AREA: Cultura Fisica
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ASPECTO: Preparacion fisica/ Lesiones de rodilla

Delimitacion Espacial:

INSTITUCION: Esforse

PARROQUIA: Izamba
CANTON: Ambato
PROVINCIA: Tungurahua

Delimitacion Temporal:
Este problema fue estudiado en el periodo febrero - octubre 2016.

1.3 Justificacion

La Cultura Fisica ha emprendido con gran interés en los institutos de formacion,
perfeccionamiento y capacitacion en donde busca ser un eje curricular militar como
lo estipula el modelo educativo de fuerzas armadas a fin de que sus soldados
adquieran una optima capacidad operativa mediante una correcta planificacién y
adecuada preparacion fisica de acuerdo a su grado y funcién en los grupos
operacionales y unidades militares del pais, es decir para el empleo del personal de
soldados en las diferentes misiones encomendadas estos deben poseer una adecuada
condicion fisica, ya que esta puede ocasionar lesiones temporales o posteriormente

cronicas segun sea el caso.

La importancia radic6 en minimizar las lesiones musculares, de articulaciones o
tendinosas con una adecuada preparacion fisica planificada, controlada y evaluada
al personal de aspirantes a soldados y personal militar en general, para asi lograr un
Optimo desenvolvimiento laboral, académico, fisico y de salud en el proceso de
formacion en la carrera de las armas o carrera profesional, para coadyuvar con los

objetivos estratégicos de la institucion y del estado ecuatoriano.

Resultd novedoso para las autoridades del instituto y personal militar en general

porque adquirieron conocimientos nuevos Yy significativos sobre la correcta
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preparacion fisica y sobre las distintas lesiones que podrian causar por las
inadecuadas estrategias de ensefianza y trabajo mondétono, los mismos que se
pondran en practica con la utilizacion de las técnicas correctas con el propdsito de
evitar lesiones y el personal forme un habito de vida en su proceso de formacion

fisica en la profesion militar.

Con este trabajo los beneficiarios directos fue el personal de aspirantes a soldados
de la ESFORSE, instructores y todo el personal militar en general, porque servira
como teoria cientifica comprobada de acuerdo a la realidad militar de nuestro pais,
ademas de ser un aporte a la sociedad brindando asi nuevas formas y estrategias

para la correcta preparacion fisica en la instituciones militares.

Es factible porque se contd con el apoyo y la autorizacién de los directivos del
instituto militar quienes brindaron las facilidades necesarias para el desarrollo del
presente trabajo investigativo, por lo que se estuvo en contacto permanente con el
personal involucrado en este fendmeno a quienes estuvo dirigido la propuesta de
solucion a la problematica planteada. Ademéas el personal profesional de la
actividad fisica perteneciente al instituto estard presente en las evaluaciones y
verificaciones pertinentes que sirvan de sustento del presente trabajo como también
se cuenta adicionalmente con centros de apoyo de informacion bibliografica y
virtual la cual permitié investigar sobre las dos variables haciendo posible la

busqueda de lo esencial para el marco tedrico.

El presente trabajo es original porque es un trabajo que se lo realizé con total
dedicacion para emprender hacia el logro de una solucién innovadora del problema
que sucede en la mayoria del personal militar de las unidades militares de todo el
pais y hoy en este caso en el personal de aspirantes a soldados de las ESFORSE, a
fin de que este personal una vez egresado del instituto pase a formar las listas de
soldados que contribuyen hacia el logro de los objetivos institucionales e impartan
sus conocimientos adquiridos sobre la preparacion fisica adecuada en los repartos

militares a los cuales fueron destinados inicialmente y minimizar las distintas
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lesiones que impiden que los soldados se desenvuelvan en sus respectivos campos

de manera eficiente.

1.4 Objetivos
1.4.1 Objetivo general

Determinar la incidencia de la preparacion fisica y las lesiones de rodilla en los

aspirantes a soldados de la ESFORSE, del canton Ambato.

1.4.2 Objetivos especificos

e Diagnosticar la preparacion fisica que realizan los aspirantes a soldados de la
ESFORSE.

o ldentificar las lesiones de rodilla de mayor frecuencia en los aspirantes a
soldados de la ESFORSE.

e Disefiar una propuesta de solucion adecuada al problema de investigacion.

13



CAPITULO I
MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes investigativos

En relacidn al personal en donde se realiz6 la investigacion se pudo obtener una
entrevista con los directivos de la Escuela de formacion de Soldados “Vencedores
del Cenepa”, en donde se determind que en el instituto no se han realizado
investigaciones de este tipo, en la Universidad y en la Facultad existen diferentes
investigaciones que tratan sobre la preparacion fisica o lesiones en general, sin
embargo ninguna investigacion esta enfocada en la preparacion fisica y las lesiones
de rodilla en el personal de aspirantes a soldados de la ESFORSE, por lo que se
considera una investigacion original. Por lo tanto al haber encontrado trabajos
realizados se quiere dar un aporte significativo a la solucion al problema del
presente trabajo investigativo, lo que permitird avizorar de mejor manera la

situacion problematica a la que se esta enfrentando diferentes realidades sociales.

Mencionados trabajos exponen lo siguiente:

TEMA: “LA CARENCIA DE UN INADECUADO PROCESO DE
CALENTAMIENTO PROVOCA LESIONES EN LOS ESTUDIANTES DEL
COLEGIO UNIVERSITARIO JUAN MONTALVO EN EL ANO LECTIVO
2008-2009".

AUTOR: Guevara Medina Victor Hugo
CONCLUSIONES:
» EIl inadecuado calentamiento esta produciendo lesiones musculares en los

estudiantes, tanto por un desconocimiento por parte de los profesores, asi como

también por la falta de infraestructura para el proceso de calentamiento.
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Existe insuficiente tiempo para el proceso de calentamiento por parte de los
profesores a los estudiantes.
Calentamiento inadecuado de acuerdo a la actividad que se va a realizar.

Confundir el calentamiento con la mejora de condicion fisica, siendo estas dos

facetas muy distintas del entrenamiento; resultado de esta fusion equivoca es un

calentamiento excesivo y perjudicial y una preparacion fisica insuficiente.

CONCLUSION PROPIA

El calentamiento debe cumplirse de acuerdo a sus fases y a la actividad
planificada para evitar lesiones en nuestros deportistas o estudiantes, tomando
en consideracion que ésta servira para activar los musculos y 6rganos de nuestro
cuerpo, Yy relaciondndola que es una actividad previa al entrenamiento
planificado en donde se busca desarrollar los sistemas energéticos, con el fin de
cumplir con el objetivo de la preparacion fisica que es el de alcanzar el

performance en el rendimiento fisico.

TEMA: “LA TECNICA DEPORTIVA PARA PREVENCION DE LESIONES
FISICAS EN LOS GIMNASTAS DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE
TUNGURAHUA, DEL CANTON AMBATO EN EL PERIODO 2009 - 2010”.

AUTOR: Lidia Gabriela Arroba Pazmifio

CONCLUSIONES:

Los gimnastas de la Federacion Deportiva de Tungurahua se ven afectados y
estancados dentro de sus actividades, al no aplicar una técnica deportiva de
forma adecuada, lo cual no les permite un desarrollo integro y al contrario causa
en ellos constantes lesiones fisicas, un bajo rendimiento y en algunos casos
incluso el abandono de su disciplina.

El entrenador de gimnasia de la Federacion Deportiva de Tungurahua
actualmente propone métodos poco eficaces para dirigir y capacitar a sus
deportistas, utiliza objetivos de ensefianza — aprendizaje, con el fin de conseguir

una adecuada técnica deportiva, pero no se esta cumpliendo, porque lo gimnastas
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de esta institucion sufren constantemente de lesiones fisicas, encontrandose

limitados para desarrollar un mejor nivel deportivo.

CONCLUSION PROPIA

» Se pueden utilizar varios métodos para la ensefianza de los ejercicios en la
preparacion fisica pero este debe estar en relacion al objetivo de lo que se
pretende conseguir o desarrollar para evitar o minimizar el riesgo que pueda
sufrir una lesion, ademas la ejecucién correcta de un ejercicio con una técnica
adecuada permitird optimizar energia y posteriormente ésta se convierta en una

destreza.

TEMA: “BENEFICIOS DE LOS EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN EL
TRATAMIENTO DE LAS LESIONES DE RODILLA EN JUGADORES DE 20
A 30 ANOS DE LA LIGA DEPORTIVA PARROQUIAL COTALO EN EL
PERIODO COMPRENDIDO DE JUNIO — OCTUBRE 2011

AUTOR: Chicaiza Saona Silvia Gabriela

CONCLUSIONES:

e La falta de calentamiento y entrenamiento deportivo durante la semana en el
deportista disminuye su desempefio en el campo de juego y esto se presente con
mas frecuencia en los deportistas de fin de semana pues son propensos a sufrir
lesiones de tipo musculo-tendinosas.

¢ Mediante un adecuado calentamiento deportivo se incrementa el rango de
movilidad articular, prepara al musculo para la actividad y acondiciona todo el
aparato locomotor para el desempefio futbolistico.

e Los ejercicios pliométricos ayudan al deportista al aumento de la fuerza
muscular y la velocidad de contraccion muscular.

e El continuo entrenamiento genera movimientos finos y precisos; mejorando en

definitiva la calidad de ejecucion de una accion.
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e Es necesario elaborar un plan de entrenamiento y calentamiento preventivo para

evitar las lesiones mas comunes (lesiones de rodilla), en los jugadores de la liga

parroquial Cotald.

CONCLUSION PROPIA

Para una correcta ejecucion de la actividad o preparacion fisica se debe mantener
una planificacion deportiva por parte de los profesionales de la actividad fisica
a fin de que se cumpla las actividades programas y evitar improvisaciones o
descansos que lleguen a ser la causa de un bajo rendimiento fisico y provoquen

lesiones.

TEMA: “LA PREPARACION FISICA EN EL DESARROLLO DE LA
RESISTENCIA AEROBICA DE LOS ESTUDIANTES DE LA UNIDAD
EDUCATIVA BOLIVAR”.

AUTOR: Licenciado Edison Rubén Gancino Lara.

CONCLUSIONES:

e Los estudiantes de Tercer afio de Bachillerato de la Unidad Educativa Bolivar

no disponen de un nivel aceptable en su preparacién fisica, segun los datos
obtenidos en las fichas de observacion aplicadas antes de la aplicacion de la guia
metodolégica, donde arrojan resultados negativos debido a la falta de
planificacion sistematica y controlada en las Clases de Cultura Fisica por parte
del docente a cargo.

Se concluye que el docente no lleva una ficha de control que le permita
evidenciar el desarrollo aerobico en los estudiantes, convirtiéndose en un trabajo
infructuoso y sin objetivo alguno.

No existe en la institucion educativa una guia metodoldgica que ayude a mejorar
la resistencia aerobica en los estudiantes de Tercer afio de Bachillerato de la

Unidad Educativa Bolivar”.
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CONCLUSION PROPIA

» La preparacion y actividad fisica de un deportista debe ser planificada y
adecuada a la realidad a la que vivimos para ser ejecutada sistematicamente,
controlada y evaluada de acuerdo a su programacion para evidenciar la veracidad
mediante las diferentes técnicas e instrumentos que faciliten llevar el control del
proceso, que denotarén la responsabilidad y el compromiso del profesional de la

actividad fisica.

Asi también se realiz6 una minuciosa busqueda de informacion relacionada con el
tema planteado a través de los diferentes repositorios de las universidades del pais,
de los trabajos encontrados podemos citar al siguiente el cual sustenta que existe
la aparicion de lesiones musculo esqueléticas en el personal militar profesional, sin
embargo no se ha estudiado si estos se han sido provocados por la preparacion fisica
que se ejecuta en las unidades militares o es el producto del proceso del ejército
ecuatoriano en las Escuelas de formacién, perfeccionamiento o especializacion

militar.

Mencionado trabajos exponen lo siguiente:

TEMA: “LA CONDICION FISICA COMO FACTOR DE RIESGO DE
LESIONES MUSCULO ESQUELETICAS, EN EL PERSONAL MILITAR DE
LA 27 B.A. PORTETE”

AUTOR: Anisabel Monserrath Salto Sarmiento

CONCLUSIONES:

e Al realizar la determinacion de la condicion fisica del personal militar, los
resultados demostraron que la condicion fisica era baja, por lo tanto el riesgo de
padecer lesiones es muy alto y esto se demostr6 con la aplicacion de los test de
Ruffer.

e Las lesiones musculo esqueléticas que se presentaron en el personal militar

fueron resultados de la mala condicion fisica que presentaban, se demostréd que
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un entrenamiento dirigido y que respeta los protocolos de ejercitacion como es
el calentamiento y estiramiento al final, previene lesiones, ademés que si el
ejercicio el constante la prevencion aumenta, porque se desarrolla las cualidades
de la condicion fisica y de fortalecer todo el organismo, por ende el estado de
salud de las personas estard equilibrada, no existird enfermedad, ausentismo
laboral y gastos por atencién médica.

e Se debe considerar que el entrenamiento convencional que tiene el personal
militar en las Unidades no tiene un sustento cientifico, los trotes en bloque,
gimnasias militares, estas se basan en la tradicién militar, experiencia del
comandante que ha venido repitiéndose en nuestra Institucion porque no existen
estudios que demuestren lo contrario, esto da como resultado que el
entrenamiento militar no tenga el efecto deseado tanto en la parte fisica como en

la parte psicoldgica, existiendo asi desmotivacion y sedentarismo.

CONCLUSION PROPIA

+ Laactividad y preparacion fisica del personal militar se realiza en las unidades
militares en base a conocimientos empiricos del personal mas antiguo sin
demostrarse cientificamente que se vayan a obtener resultados efectivos lo puede
conllevar a la presencia de lesiones por no cumplir con los principios que

determina el entrenamiento deportivo.

2.2 Fundamentacion filoséfica

El enfoque que guiaré la presente investigacion es el enfoque filoséfico entendido
como “... laciencia que encarna en si la aspiracion humana a la constante busqueda,
al conocimiento de “principios y causas” de todo lo existente, a la duda en lo
alcanzado” (EcuRed, 2016), esto permitira apoyarnos bajo la sustentacion cientifica
de conceptos e investigaciones para interpretar una realidad social-militar,
netamente humana en la que estan en interaccion diversos actores; autoridades,
instructores, aspirantes a soldados, entrenadores y demas elementos inmersos en la

dindmica militar.
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Gomez, (s.f., pag. 1), manifiesta que “el enfoque...permite que los paradigmas se
complementen metodoldgicamente...(Rojas,2007)”, por lo que en la presente
investigacion se basa bajo el paradigma critico — propositivo, critico porque se
indagara sobre las variables de investigacion propuestas a fin de obtener datos
valederos y utiles que permitan comprender, reflexionar y analizar la realidad a la
cual esté dirigida la investigacion, y propositivo, porque buscara la transformacion
de aquella realidad mediante procesos sistematicos, metddicos de preparacion,
manejo y control en el campo de la cultura fisica con participacion e interaccion
reciproca junto con los directivos de la institucion militar la que permitira proponer

una oferta de solucién al problema planteado.

En la fundamentacién ontoldgica, “la educacion militar es una ayuda a la persona
para que pueda extraer y desarrollar sus propias capacidades, sus potencialidades
humanas y con ellos tomar decisiones en su propio beneficio, en el Institucional, en
el social, de forma libre y responsablemente” (Modelo Educativo de Fuerzas
Armadas, 2012, pag. 17). Por lo que la ontologia en el contexto militar, ha permitido
indagar sobre las variables propuestas, facilitando la presentacién de innovadoras
estrategias y métodos en lo que se refiere a la preparacion fisica que se deben
elaborar acorde a la necesidad de los aspirantes a soldados en general para dar una
respuesta a la problematica de acuerdo al paradigma propositivo para ser parte del
cambio y transformacion de pensamientos en lo que respecta en formacion en la

carrera militar.

La fundamentacién epistemoldgica segin el modelo educativo de fuerzas armadas
indica que la epistemologia “es una rama de filosofia que se encarga del estudio
tedrico de los fundamentos, méetodos y valores del conocimiento cientifico para la
formulacién de teorias y procesos de investigacion” (Modelo Educativo de

FuerzasArmadas, 2012, pag. 17).
El conocimiento de los beneficios de la preparacion fisica, es un factor importante

en el ejército ecuatoriano, y mayor aun en sus escuelas de formacion y

especializacién porque formar, educar, guiar, impartir conocimientos es una tarea
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dificil, en tal virtud este trabajo de investigacion se fundamenta en la capacidad
cognoscitiva del ser humano (instructores militares) porque es necesario conocer
los beneficios de una correcta preparacion fisica para que ayude a optimizar las
labores cotidianas, mejorar el rendimiento académico y superar los dificultades que
se presenten en el proceso de formacion militar de los aspirantes a soldados, y para
a futuro tener unos soldados eficientes y certificados en lo que es el alistamiento

operacional.

La fundamentacion axioldgica en la carrera militar busca que sus miembros
“capitalicen la vocacion militar, mediante la practica de valores éticos y morales...”

(Modelo Educativo de FuerzasArmadas, 2012, pag. 17).

En el ejército ecuatoriano y mas en la Escuela de Formacion de Soldados
“Vencedores del Cenepa” cuna de formacion de los soldados de nuestro pais, 1a
practica de valores son uno de los objetivos planteados que se profesan en
mencionado instituto debido a las diferentes exigencias que demanda la formacion
académica — militar, como sus diferentes actividades basadas en el respeto de los
Derechos Humanos y el Derecho Internacional Humanitario.

En la fundamentacion sociologica dentro del proceso educativo de la ESFORSE
estd inmersa en la formacion militar de ciudadanos ecuatorianos capaces de
desempefiarse como combatientes individuales o sea parte de una escuadra, seccion,
elemento de combate o grupo operacional. En tal sentido debemos indicar que es
un instituto que se encuentra relacionado en todo momento con la sociedad y
comprometido en el fiel cumplimiento de los objetivos estratégicos del ejército y el

pais.

Los Aspirantes a Soldados estan conscientes de la responsabilidad que tienen al
encontrarse en el proceso de formacion y preparacién militar por lo tanto en el
presente trabajo de investigacion su aporte serd de mucha valia para la innovacion

en la pedagogia militar cuyo propdsito sera motivar una adecuada preparacion fisica
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para mejorar la formacion del soldado e implementar en las demés institutos

militares del pais.

La fundamentacion pedagogica dentro este trabajo investigativo tuvo un punto de
vista de formacion, porque esta encaminado a crear una nueva forma de ensefianza,
a través de métodos didacticos innovadores, utilizando de forma efectiva los
conocimientos de los diferentes instructores, para coadyuvar al personal de

aspirantes a soldados en su preparacion fisica y académica militar.

2.3 Fundamentacion legal

Reglamento de Cultura Fisica para las Fuerzas Armadas, 2010.

Art. 2, literal a) Normar en Fuerzas Armadas la préactica de la Cultura Fisica para
alcanzar el mejor desarrollo integral y arménico de sus integrantes, literal b)
Desarrollar la educacién fisica, el deporte y la recreacion para los miembros de
Fuerzas Armadas, tanto a nivel nacional como en el &mbito internacional, literal j)
Promover la investigacion en el campo de la cultura fisica en el personal militar de
las Fuerzas Armadas.

Art. 8.- El personal militar debe ser evaluado fisicamente sin excepcion, desde la
tabla 1 hasta la tabla 12, independiente de la prueba de esfuerzo en la banda
ergonomeétrica, que seré a partir de los 45 afios de edad. Los institutos de formacién
de oficiales y tropa se regiran de acuerdo a su propia normativa.

Reglamento general a la ley de personal de las Fuerzas Armadas

Art. 13.- literal e) Acreditar condiciones médicas y fisicas que le permitan

someterse al régimen de entrenamiento y militarizacion.

Art. 33.- literal ¢) Acreditar idoneidad fisica de acuerdo a la ultima calificacion

anual anterior al ingreso.

Art. 67.- Calificaciones del militar.- Competencias técnico profesionales con una
valoracion del 0.40 de la nota, las competencias psico — sociales con una valoracion

del 0.40 de la nota y la condicion fisica con una valoracion del 0.20 de la nota.
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Reglamento de Educacion de la Fuerza Terrestre

Art. 4, literal a) Preparar humanistica, cientifica y tecnolégicamente a los
miembros de la Fuerza terrestre, para ponerlos al servicio de las Fuerzas Armadas

y del pais.

Art. 5, Objetivos del sistema educativo de la Fuerza Terrestre, literal a) Formar,
perfeccionar y especializar a los miembros de la Fuerza Terrestre, para que cumplan
eficaz y eficientemente con sus responsabilidades profesionales y se realicen como

personas, en concordancia con los interés institucionales y de la nacion.

Art. 33, Formacion militar, es el proceso de capacitacion en lo cientifico, técnico,
humanistico y fisico que, obligatoriamente, debe cumplir el personal de aspirantes
a oficiales y tropa que, habiendo satisfecho los requisitos de reclutamiento, optan

por la carrera militar como su profesion.

Reglamento Disciplinario y de Recompensas de los/las Aspirantes en las

escuelas de Formacion de las Fuerzas Armadas

Baja de la escuela

Art. 21.- literal a) Bajo rendimiento académico.

Deberes y Obligaciones militares, Art. 45.- literal b) Descuidar su
preparacion fisica por negligencia; literal s) Descuidar el entrenamiento y

preparacion del personal bajo su mando.

Modelo Educativo de Fuerzas Armadas

Capitulo I, literal G) El Plan de Cultura Fisica es un componente del Plan General
de Ensefianza, el mismo que debera ser planificado de acuerdo a los formatos
establecidos en cada seccion o departamento de cultura fisica, el mismo que debera

ser planificado tomando encuenta los lineamientos del organismo superior.
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2.4 Categorias fundamentales
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Figura N° 2: Categorias Fundamentales
Fuente: Investigador
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas
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Constelacion de ideas variable independiente, preparacion fisica
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Figura N° 3: Constelacion de ideas, variable independiente
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Constelacion de ideas variable dependiente, lesiones de rodilla
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2.4 Categorias Fundamentales
2.4.1 Variable independiente, Preparacion Fisica
Concepcidn

El proceso de restructuracion en Fuerzas Armadas exige a todo su personal a
mantener una preparacion fisica acorde a la jerarquia y funcion militar preceptuado
por las regulaciones vigentes, que certifica la eficiencia en el cumplimiento de las

operaciones militares, las condiciones de liderazgo y un estilo de vida saludable.

La milicia es una de las profesiones en donde exige una mayor demanda fisica por
los diversos escenarios de empleo que existe en nuestro pais, en tal sentido la
preparacion fisica debe ser adecuada para cumplir eficientemente la misiones
encomendadas, en relacion a esto la consideraremos como los “pedestales de la vida
militar” relacionandole con la arquitectura sera un cuerpo cimentado y sélido sobre
el cual se desarrollarédn las bases para soportar un peso mayor que en nuestro
proceso serd el entrenamiento fisico militar como manifiesta Hechavarria, De la
Cruz y Parris (2010) “mientras mas sélida sea la base fisica o sea el primer escalén
mas fuerte serd la fase o etapa continuante, lo que daré el sustento para consolidar
el desarrollo de las capacidades motoras hasta limites incalculables e insospechados
para muchos....” (pag. 3), por lo que aseverariamos que la preparacion fisica es el
sostén de la profesién militar bajo el cual se fundamenta las estrategias y tacticas

militares en el sentido de operatividad del personal militar.

La preparacion fisica para Platonov (1995) indica que “es la aplicacion de un
conjunto de ejercicios corporales (generalmente ajenos a los que se utilizan en la
practica del deporte), dirigidos racionalmente desarrollar y perfeccionar las
cualidades perceptivo — motrices de la persona para obtener un mayor rendimiento
fisico”. Citado por (Gancino, 2015, pag. 27); En relacion a lo manifestado la
preparacion fisica es una parte del entrenamiento fisico militar en la noble carrera
de las armas cuyo objetivo es poner en una adecuada condicion fisica a sus
integrantes por medio de ejercicios sistematizados y dosificados, que viabilicen la

adaptacion del cuerpo a los requerimientos que la profesion militar exige, ademas
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debemos considerar que “esté orientada al fortalecimiento de los érganos y sistemas
a la elevacion de sus posibilidades funcionales, y al desarrollo de las cualidades
orientado al fortalecimiento de los 6rganos y sistemas, a la elevacion motoras, tanto

funcionales como coordinativas” (Vargas, 1998, pag. 169)

A partir de los puntos de vistas significativos mencionados anteriormente debemos
abordar un tema trascendental como es son sus generalidades y su importancia en

el campo profesional militar y en la formacién de los futuros soldados.

Generalidades de la Preparacion fisica

“En la preparacion del deportista intervienen: los medios, métodos y factores que
propician alcanzar altos resultados competitivos a través de la conduccion de los
componentes de la preparacion fisica, preparacion técnica, preparacion tactica,
preparacion psicoldgica y teérica. Cada componente de la preparacion posee
tareas especificas para su desarrollo, en este caso mostraremos las de

Preparacion fisica, las cuales son:

1.- Perfeccionamiento de las fases integrales del movimiento.

2.- Desarrollo de las capacidades motrices especiales (deporte especifico.

La primera tarea se corresponde con la garantia que le aporta la preparacion

fisica al desarrollo de las diferentes habilidades motrices especificas...

La segunda tarea se relaciona con el desarrollo de las capacidades fisicas

especificas que se relacionan con la actividad deportiva...

La preparacion fisica se caracteriza por el desarrollo de las diferentes

capacidades motrices fundamentales, reconociendo a estas como:

e Fuerza.- Tension que puede desarrollar los musculos durante una
contraccion.

e Rapidez.- Posibilidad de realizar determinadas tareas motrices en
situaciones especificas en una unidad de tiempo minima o en una maxima

frecuencia.
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¢ Resistencia.- Capacidad del organismo de realizar una actividad fisica sin
que disminuya su efectividad (adaptacion al trabajo).

e Agilidad.- Capacidad de realizar una tarea motriz de forma tal que durante
la trayectoria del cuerpo o de sus partes, el movimiento se realice en el
tiempo especifico y dinamica estructural mas efectiva.

¢ Movilidad.- Capacidad del hombre de ejecutar movimientos con una gran
amplitud de oscilaciones, la amplitud maxima del movimiento es, por
tanto, la medida de la movilidad...”. (http://docplayer.es/15247127-
Capitulo-7-preparacion-fisica-general-y-especial-para-el-fronton-manual-
para-el-entrenador-seccion-7-1-7-2.html)

Importancia de la preparacion fisica

En la temética planteada se abordara desde el punto de vista militar como también
desde el punto de vista de la salud:

“A pesar del desarrollo tecnologico y los medios mecénicos, las actividades
militares propias siguen teniendo un importante componente fisico y psicologico”.
(Diaz, 2011, pag. 42); es asi que la preparacion fisica en los ejércitos a nivel mundial
ha sido de vital importancia, pues ha sido considerada como herramienta
fundamental para la toma de decisiones (tactica y estrategia militar) para acrecentar
la eficacia del cumplimiento de los objetivos en el desarrollo de las operaciones
militares. Por lo que la preparacion fisica surge como una necesidad en el campo
militar profesional y porque no manifestar en la formacion militar a fin de cumplir
con los requerimientos fisicos para realizar el entrenamiento fisico militar en donde
demanda una mayor exigencia y obediencia a los preceptos militares establecidos

de la actividad fisica.

En lo que se refiere a salud debemos manifestar que sin una adecuada preparacion
fisica estas pueden derivar en ser la causa principal de lesiones en el personal militar
como también estas pueden repercutir en el abandono de la actividad fisica o de ser
el caso el abandono total conllevando a la obesidad y sedentarismo, en razon a esto

se debe indicar sobre la importancia de mantener una condicién fisica adecuada
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para el cumplimiento de las operaciones militares sino también para mantener un

estilo de vida saludable.

Tareas de la preparacion fisica
Segun Durand, M (1988), Las tareas de preparacion fisica son las siguientes:

e Alcanzar una elevada capacidad de trabajo del organismo, eficiencia y
economia de los esfuerzos fisicos.

e Resistir mayores cargas fisicas, aceleraciones y mejorar los procesos de
fisicos de drganos y sistemas.

¢ Restablecimiento o recuperacion evitando el cansancio durante las practicas
deportivas o la ejercitacion.

e Alcanzar un alto nivel de mejoramiento, fortalecimiento y desarrollo de las
capacidades fisicas, fundamentalmente resistencia, rapidez, fuerza y
movilidad/flexibilidad. (Citado por Gancino, 2015, pag. 30)

Beneficios de la preparacion fisica

La preparacion fisica en la actualidad es considerada como factor determinante en
la etapa de formacion de cualquier individuo o persona que desee iniciarse en el
deporte para el alto rendimiento como también en una actividad fisica especifica,
De acuerdo a lo descrito podemos indicar los cientificos y profesionales de las
actividad fisica buscan cada dia nuevos métodos y técnicas que permitan el
“perfeccionamiento fisico del ser humano, cuya parte central corresponde a las
cualidades fisicas o motoras (fuerza, flexibilidad, velocidad, coordinacion,
resistencia) es uno de los problemas mas acuciantes y vitales de toda su existencia”.

(Platonov y Bulatova; 2001; prélogo)

Es asi que de acuerdo a los procesos de restructuracién y modernizacion por parte
de nuestras Fuerzas Armadas la preparacion fisica emprendida en los institutos de
formacion y especializacion como también en las unidades operacionales del

ejército a mas de ser un medio para erradicar las diferentes enfermedades o lesiones,

30



ésta es considerada como una herramienta para desarrollar las diferentes aptitudes
de los futuros soldados o personal militar profesional para emplearse de manera
eficaz en los diferentes escenarios en el que se desarrollan las operaciones
demostrando su profesionalismo y el compromiso con la patria, es asi que los

beneficios de la preparacion fisica son las siguientes:

e Contribuye al desarrollo y mejora de las cualidades motrices del individuo.

e Desarrollo muscular (aumento contractil y agrandamiento fibra muscular),
tendones, cartilagos, tejido 6seo y nervioso.

e Adecuado desarrollo postural anatomico.

e Desarrollo adecuado de la capacidad vital pulmonar.

e Fortalecimiento fisioldgico del sistema cardiovascular.

e Mejora la actitud psicoldgica.

Principios de la preparacion fisica

Gilles Cometti en su libro la preparacion fisica en el fatbol manifiesta que la
preparacion debe basarse en la calidad antes que en la cantidad por lo que propone

dos principios para trabajarla:

1.- “La preparacion de base.- El objetivo del trabajo fisico es mejorar la
eficiencia del entrenamiento y no fatigar...Llevar a cabo un esfuerzo fisico
sobre un organismo fatigado carece de interés alguno...” (Cometti, 2002,
pag. 11)

2.- La inversion de las pirdmides.- En relacion a la inversion manifiesta
desde tres puntos de vista como es la musculacion, organizacion y el
calentamiento.

e Musculacién.- Tomando en consideracion lo citado por Cometti (2002,
pag., 12) en donde indica que Satsiorski (1966) “realizd un analisis
critico del método de la piramide en donde contrasto que la parte baja
de la piramide equivalia a las repeticiones, mientras que la parte

superior se referiria a los esfuerzos maximos...”, es decir los esfuerzos
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reiterados toleraran mayores dificultades en razon que el deportista
tratara de economizar energias para intentar llegar a cumplir con las
cargas maximas minimizando las repeticiones finales; mientras que en
la parte superior encontramos a los esfuerzos maximos, y se efectuaran

en las inferiores condiciones.

Orden de encadenamiento
de las series

Figura N° 5: El método de la carga descendente (piramide invertida)
Fuente: Libro, la preparacion fisica en el baloncesto
Elaborado por: Gilles Cometti

Organizacion de la preparacion fisica.- en este sentido nos manifiesta
sobre la inversion de prioridades, planteando “que la musculacion ha
dependido siempre de la resistencia, dentro de un programa establecido
sobre la logica de la energética...La preparacion fisica debe permitir
mejorar la eficacia de cada una de las acciones...” (Cometti, 2002, pag.
15)

Por lo tanto, con esto nos indica que la fuerza explosiva es el sustento

de la preparacion fisica mientras que la resistencia debera ocuparse en

segundo plano.
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Figura N° 6: Inversion pirdmide de la resistencia, esfuerzos explosivos
Fuente: Libro, la preparacion fisica basado en el baloncesto
Elaborado por: Gilles Cometti

e Calentamiento.- En esta tematica pone de manifiesto al calentamiento
ruso propuesto por Masterioi en 1966, es decir inicialmente en su
primera fase se trabajard el acrecentamiento analiticamente de la
temperatura muscular mediante ejercicios de fuerza y estiramientos
para los grupos musculares en general para inmediatamente trabajar en

los ejercicios dindmicos de movimientos articulares.

En su segunda fase ya se trabajara la actividad global especifica.

Tipos de preparacion fisica

La carrera militar no puede quedarse a la vanguardia de la ciencia del deporte con
lo que la podemos indicar que la preparacion fisica es de vital importancia para
alcanzar el umbral fisico de los soldados para favorecer el entrenamiento fisico
militar es decir el paso de pistas militares, marchas armados y equipados, trotes con
uniformes, entre otras actividades relacionadas a la institucion armada, en este
sentido es muy importante conocer los tipos de preparacion fisica expuesto por

teorias cientificas de los cuales podemos manifestar a los siguientes:

Vladimir Platonov y Marina Bulatova (2001, pag. 10) en su libro denominado la

preparacion fisica manifiesta que “la preparaciion fisica se divide en general y

33



especial. Algunos especialistas recomiendan incluso destacar ademéas la
preparacion auxiliar” con lo que también concuerda el profesor Pedro Chourio
(2009) y M. Pradet (1999).

Preparacion fisica general: (Cortegaza, Hernandez y Suérez, 2003) la
defininen como el “...conjunto de actividades que permiten el desarrollo de
las capacidades motoras que garantizen el perfeccionamiento armonico y
multilateral del organismo del deportista.”.; en donde “se trabajaran y
desarrollaran las cualidades fisicas basicas: resistencia, fuerza, velocidad, y
flexibilidad; procurando crear una base...” (Manangon, 2015, pag. 33);
ademas se debe manifestar que a través de esta preparacion se mejorara la
capacidad de asimilacion de estimulos fisicos intensos y prolongados como
ademas se creard la base para evitar lesiones deportivas y obtener en forma
general mantener un estado salud equilibrado por parte de nuestros

deportistas o estudiantes en general.

Para Nagglak (s.f.), los ejercicios de preparacion fisica general no tienen un
campo limitado; por su intensidad, duracion y grupos musculares
movilizados, deben asegurar la preparacion vegetativa basica del organismo
en general. (Vasconcelos, 2005, pag. 101); los ejercicios generales deben

alcanzar sus objetivos que es desarrollar y acentuar el resultado atlético.

Funciones de la preparacion fisica general:

e Desarrollar, consolidar o restablecer las bases fisicas que garantizan la
ejecucién de los ejercicios especiales y competitivos.

e Transferir efectos positivos de estructuras analogas o que sirvan de base a
una determinada actividad especial.

e Contribuir a mantener una alta capacidad de rendimiento fisico y psiquico
cuando las condiciones objetivas (factores climatoldgicos, lesiones etc.)
obstaculizan el empleo de los medios especiales.

e Participar activamente en el proceso de recuperacion y alejar la monotonia

del entrenamiento.
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e Purificar y limpiar el sistema cardiovascular durante los mesosiclos
entrantes, eliminando las sustancias nocivas acumuladas en sus sistemas y
aparatos, (como es el incremento de las grasa gque se generan en el periodo
de transito) y las posibilidades que puedan arrastrarse del ciclo que acaba de
concluir.

o Fortalecer los masculos y sistemas que la actividad especifica no contemple,
evitando el retraso del funcionamiento de determinados érganos o sistemas,
por lo que se debe de intensificar por ejemplo en el trabajo de planos
musculares de mucha importancia para el movimiento y que por lo general
en la préctica cotidiana no se desarrollan con igual magnitud como son los
musculos abdominales y de espalda.

e Profundizar en el trabajo de las fuentes de tipo aerobica con cargas de larga
duracién y baja intensidad como base regeneradora de las demas fuentes
energéticas.

e Consolidar de forma multilateral el desarrollo fisico en nifios y jovenes,
provocando una transformacion planificada de los hemiplanos (derecho —
izquierdo) con iguales dimensiones al igual que ocurre con todas las
funciones vitales de todos los sistemas (cardio — respiratorio, renal, somatico,
etc.) no dejando espacio al desarrollo parcial que implica la preparacion

especial. (Cortegaza, Hernandez y Suarez, 2003)

Preparacion fisica auxiliar: Platonov manifiesta que esta preparacion
fisica “se basa en una preparacion fisica general previa. Tiene el objetivo de
realizar la preparacion béasica necesaria para la realizacion de grandes
volimenes de trabajo centrado en el desarrollo de las cualidades especificas.
Debe aumentar la capacidad del atleta para soportar grandes cargas de
trabajo, asi como para recuperarse después de éstas”. (citado por Vargas,
1998, pag. 165)

En este sentido nos da a conocer que en esta preparacion se trabajara las
cualidades motoras tales como la flexibilidad, velocidad, fuerza y
resistencia,; por lo que permite acrecentar la respuesta fisiologica de los
grupos musculares y demas sistemas energéticos de los deportistas como lo

asegura Pradet (1999) “ante lo expuesto que la preparacion auxiliar es la
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preparacion precompetitiva (etapa de preparacion especial) que permite el
desarrollo de las cualidades que tengan relacién directa con las actividades,
en funcion del individuo y de las elecciones técnico - tacticas”. (citado por

Cortegaza, Hernandez y Suéarez, 2004)

Preparacion fisica especial: Para L. Matveyev (1983, pag. 31) “constituye
el factor directo de la especializacion en la modalidad deportiva escogida e
incluye el estudio de la técnica y tactica ya que...”, esta destinanda a
desarrollar las cualidades motoras de acuerdo con las exigencias que plantea
un deporte concreto y con las particularidades de una actividad competitiva
determinada”. (Vladimir Platonov y Marina Bulatova, 2001, pag. 10); por
lo que resulta muy importante tener presente que se debe realizar un trabajo

diferenciado para obtener una condicion fisica absoluta.

“La preparacion fisica especial (PFE) depende del desarrollo de las
cualidades fisicas necesarias con los mismos musculos y mecanismos
neuromusculares que se ejercitan en un deporte dado”. (Siff y

Verkhoshansky, s.f., pag. 419)

Funciones de la preparacion fisica especial:

Dentro de las funciones de la preparacion fisica especial el Dr. Luis
Cortegaza Fernandez, Dra. Celia Hernandez y el Lcdo. Juan Suarez nos

indican las siguientes:

e Desarrollar, consolidar o establecer las bases fisicas especiales que garantizan
la ejecucion de los ejercicios competetitivos.

o Perfeccionar planos especificos con ejercicios que impliguen similares tipos de
contraccion muscular o las bases bioenergéticas fundamentales que garantizan
la ejecucidn de los ejercicios de competencia.

e Acentuiar las bases fisicas especiales de los deportistas a partir de la imitacion

parcial o total de movimiento técnico.
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e Incrementar el nivel de las capacidades motoras especiales de los deportistas
a partir de la repeticion fragmentaria y de forma reiterada, de los movimientos
gue integren un modelo técnico determinado.

e Propiciar la influencia selectiva de determinados parametros de la técnica en
la modalidad deportiva seleccionada.

e Elevar la potencia o la velocidad de ejecucion de un tramo o un sector del
movimiento determinado.

e Garantizar la modelacién de determinado gesto técnico, propiciando un
correcto disefio y construccién neuromuscular a partir de los patrones técnicos
— tacticos seleccionados, tomando en consideracién las potencialidad fisicas
de cada deportistas.

o Desarrollar de las capacidades motoras especiales teniendo en cuenta las
exigencias que deben de cumplirm la coordinacion general y especial de las
diferentes partes del cuerpo.

e Perfeccionar la memoria motora del deportista, facilitando la fijacion de
aquellos automandatos que se utilizan para superar las metas que en proceso
de preparacién fisica especial debe de vencer el atleta y que posteriormente

pueden ser utilizados en las competencias. (Efdeportes, 2004)

2.4.1.1 Entrenamiento Fisico militar

En el manual de instruccion y entrenamiento fisico militar del ejército de Chile

edicién 2009, el entrenamiento fisico militar es definido como:

“...un conjunto de actividades fisicas y de procesos metodoldgicos, sistematicos,
periddicos y progresivos que permiten, en forma eficiente, desarrollar, elevar y
mantener la capacidad fisica de los miembros del Ejército, cualquiera sea su
género, edad, arma, servicio o especialidad, en lo individual o colectivo, con el fin

de obtener un éptimo desenvolvimiento en las tareas de combate y desarrollo de

las cualidades morales y profesionales....” (Ejército de Chile, 2009, pag. 18)

Consecuente con la expuesto entonces lo definiriamos como la actividad fisica

periddica, sistematica y metodoldgica dirigida al personal militar en relacion a su
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género, grado y especialidad con el propdsito de mantener soldados competentes

para la ejecucion de operaciones militares.

Caracteristicas del entrenamiento

Se describira lo pertinente a la normativa legal de la institucién armada en relacion

al entrenamiento fisico militar articulado mediante directiva de gestion operacional
del Comando de Operaciones Terrestre para el afio 2016 N° FT-COT-INSTR-

ENTR-2015-021-R, Anejo “J” para la ejecucion de la cultura fisica en el Ejército,

el mismo que indica lo siguiente:

La planificacion del entrenamiento fisico militar debe tener como objetivo
fundamental el mantenimiento de una excelente condicién fisica del personal.

Las principales categorias de entrenamiento en el Ejército deben ser la resistencia
cardio respiratoria y la fuerza muscular, sin descuidar el mantenimiento de la
velocidad y de la movilidad.

El entrenamiento de la resistencia aerébica, preponderantemente, se basara en
métodos como el trote y la carrera continua y eventualmente alternando con el
Fartlek y los métodos intervalados, los mismos que deberian ser aplicados con
mayor preponderancia al personal mayor de 40 afios tomando como objetivo
fundamental la prevencion de enfermedades cardiovasculares.

La resistencia anaerébica, si bien jaméas puede ser descartada para el personal de
mayor edad, debe ser prioritaria para aquellos de edades jovenes hasta los 40
afios aproximadamente, dependiendo de la capacidad especifica de cada uno. Su
desarrollo debera basarse en los métodos intervalados y en las repeticiones, cuya
aplicacion deberd tener como objetivos primordiales, el fortalecimiento del
sistema cardiovascular y el desarrollo de la velocidad.

El programa de entrenamiento de fuerza muscular debe utilizar el cuerpo del
militar, para lograr resistencia de fuerza, utilizando recursos como la gimnasia
UDT vy el Cross Fit. El objetivo preponderante en el personal menor de 40 afios
debe ser el fortalecimiento del sistema neuromuscular y en los mayores de 40 la
proteccion de las articulaciones por la accion subsidiaria de los musculos.

Como método de entrenamiento la natacion debe tener preponderancia en el

Entrenamiento Fisico Militar, para el desarrollo de la resistencia aerébica en el
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caso de grandes distancias y de resistencia anaerdbica, mediante los métodos
intervalados basados en las repeticiones.

e La natacion como destreza militar debe tener prioridad en la instruccion y
entrenamiento en el cual es aplicable como la natacion utilitaria, natacion de

combate, apnea horizontal, técnicas de flotacion, etc. (pags. 1 - 2)

Modelo de entrenamiento

Mediante Instructivo N° FT-COT-INSTR-ENTR-2015-021-R para la ejecucién de
la cultura fisica en la ESFORSE prorrumpido por el instituto militar el 29-ENE-
016, expresa lo siguiente en cuanto al modelo de entrenamiento que se debe regir

el personal de aspirantes a soldados, el cual expresa lo siguiente:

Bajo la idea de concentrar y acentuar las cargas, aprovechando mejor el tiempo y
adaptandose al calendario, se emplea como modelo més adecuado para la
planificacion del entrenamiento el sistema “4.T.R.” el cual designa a los ciclos de

entrenamiento con un nombre acorde a sus objetivos:

- (A) Acumulacion
- (M Transformacion
- (R) Realizacion

En la fase de “Acumulacion” se busca sentar las bases del rendimiento fisico,
tratando de acumular mucha carga de trabajo, a un ritmo poco exigente, con poca
recuperacion y complementandolo con resistencia a la fuerza, velocidad y
flexibilidad. En esta etapa de entrenamiento, seguramente la menos agradecida de

los tres ciclos, no se puede esperar buenos resultados en evaluaciones.

En la fase de “Transformacion” el trabajo se vuelve mas especifico y se acentta
las capacidades y destrezas militares propias para cada afio militar, el
entrenamiento de fuerza se orienta a la potencia, mientras que el de resistencia se
orienta a mejorar la transicion anaerdbica-aerdbica. Es un paso intermedio entre

la acumulacién y la realizacion.

Para la fase de “Realizacion” el trabajo se vuelve més integral al tiempo que los

ejercicios que implican mas técnica (paso de pistas y destrezas) cobran
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protagonismo, es el periodo indicado para explotar la velocidad ya que el
entrenamiento se focaliza en una o dos capacidades especificas y las cargas de
entrenamiento son concentradas, lo que permite un mayor control y una mejor
organizacion, permitiendo mantener un nivel alto de exigencia por mas tiempo y

con excelentes resultados, previo a los cursos de especializacion. (pag. 2)

Metodos para el entrenamiento

Hablar de “método es hablar de pautas especificas, de una cualidad concreta
mientras que sistema es relacionarlo con pautas generales, de todas las cualidades”
(Lopategui, 2001), es decir que los sistemas de entrenamiento se utilizan para
trabajar todo un conjunto de cualidades mientras que se desea trabajar una cualidad
especifica se lo determinarda como método.

Los métodos en el campo del entrenamiento deportivo se lo define como “un
conjunto de ejercicios que se repetiran de forma sistematica y dosificada; estos
ejercicios constituyen los medios de preparacion...”. (Fortaleza, 2000); Mientras
tanto lo definiremos a los métodos del entrenamiento como un conjunto de
movimientos corporales y actividades fisicas controladas y programadas para
alcanzar un objetivo. Por lo que un sistema de entrenamiento es un proceso donde
se conjugan métodos, actividades y ejercicios sistematizados y controlados para
obtener una condicidn fisica optima. Por lo expuesto, en lo que se refiere a la
formacion fisica del personal de aspirantes a soldados se ejecutan los siguientes
métodos de entrenamiento expresado mediante Instructivo N° FT-COT-INSTR-
ENTR-2015-021-R para la ejecucion de la cultura fisica en la ESFORSE el cual

expresa lo siguiente:

Método fraccionado

Ejecutados con un intervalo de descanso donde no se alcanza una recuperacién

completa entre la carga y el descanso.
Método intervalado

Las pausas son incompletas y no se alcanza una recuperacion completa entre

una carga y una nueva carga dentro de la sesion de entrenamiento.
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Método por repeticiones

Distancias relativamente cortas con una intensidad muy alta y una pausa de
recuperacion muy larga buscando un descanso completo entre unay otra
repeticién, durante el descanso todos los parametros implicados en los sistemas

funcionales tratan de volver a la normalidad.
Método competitivo

Limita las caracteristicas de cada prueba o ejercicios a las normas de evaluacion
fisica, entrenarse en la primera parte del entrenamiento se presentan cargas
mucho mas cortas que la de competicion y que son realizadas a una velocidad
similar o que puede ser un poco mas baja o alta que la de competicién, durante la
parte media de entrenamiento se mejora la resistencia aerdbica y al finalizar el

mismo se utilizan nuevamente repeticiones sobre distancias cortas. (pags. 3-4)

Métodos de Entrenamiento y su Contribucion Relativa de los Sistemas

Energéticos

A continuacion se presentan los métodos de entrenamiento recomendados por el
Ejército para la ejecucién del Entrenamiento Fisico Militar y su relacion con los
sistemas energéticos, a fin de que los planificadores del Entrenamiento Fisico
Militar, puedan aplicarlos de manera especifica de acuerdo a las necesidades de

cada uno de los grupos de rendimiento homogéneo:

Fosfageno y Anaeroébico
Método de S Glucolitico- s Aerobico
. Descripcion . y Aerobico
Entrenamiento Anaerobico (%) (%)
(%)
Aumentos
Carreras de raduales en la
velocidad de | 9ra%Y 90 5 5
. velocidad de la
aceleracion
carrera
Carreras de
velocidad
repetidas
ejecutadas una
Entrenamiento intensidad
) o 90 6 4
de velocidad méaxima con
periodos de
recuperacion
completos entre
las repeticiones
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Carreras de
velocidad falsas

Carreras de
velocidad
interpuestas por
periodos de trotar
0 caminar

85

10

Trotar

Carrera continua
lenta a través de
una distancia
moderada (3a 5
kms)

100

Carrera continua
lenta

Carrera pedestre
0 natacién de
larga distancia a
una cadencia
lenta

93

Carrera continda
rapida

Carrera pedestre
0 natacion de
larga distancia a
una cadencia
rapida

90

Entrenamiento
intervalico

Periodos de
trabajo repetidos
interpuestos con

periodos de

descanso

Repeticiones

Similar al
entrenamiento
intervalico, pero
con periodos de
trabajo y de
recuperacion mas
prolongados

10

50

40

Fartlek

Carreras rapidas
y lentas sobre
terrenos naturales
y variados

20

40

40

Gimnasia Militar
ubT

Entrenamiento de fuerza

CrossFit

Entrenamiento de resistencia y fuerza

Natacion Como coadyuvante del entrenamiento aerébico y anaerébico

Tabla N° 1: Métodos de entrenamiento y su contribucidn sistemas energéticos.
Fuente: Instructivo N° FT-COT-INSTR-ENTR-2015-021-R.
Elaborado por: ESFORSE.

Ejecucidn del entrenamiento

La ejecucion del entrenamiento en lo que respecta a la formacion fisica del personal

de aspirantes a soldados de la ESFORSE se encuentra planificada bajo los
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argumentos emitidos en el Instructivo N° FT-COT-INSTR-ENTR-2015-021-R el

cual en su parte pertinente a la ejecucion del entrenamiento indica:

Ejecucion de entrenamiento fisico militar

El entrenamiento fisico — militar se halla dividido en dos grupos diferenciados
para su aplicacion, supervision y evaluacion, que son:

El entrenamiento fisico general que tiene como meta el desarrollo general de las
cualidades fisicas y funcionales de los aspirantes a soldados y sus medios estan
destinados a desarrollar la resistencia, fuerza, velocidad, la rapidez y la agilidad,
independientemente de la técnica de los ejercicios (pistas, destrezas u
obligatorios), de manera basica para el mantenimiento y desarrollo de nuevas
habilidades.

El entrenamiento fisico especial o especifico, que tiene como objetivo a través de
gjercicios y métodos adecuados, preparar al aspirante a soldado las cualidades y
condiciones para aplicar la técnica de los ejercicios especificos, los mismos que
deben ser analogos a los elementos que demanda la esencia del entrenamiento
militar en cuanto a la estructura de los movimientos y la técnica de su ejecucién,
este tipo de entrenamiento demanda de mayor énfasis en la técnica de destrezas y
habilidades y un mayor tiempo de adaptacion a condiciones de terreno, clima,

vestimenta y peso.
Ejecucion de los ejercicios basicos de destreza militar

En la practica del entrenamiento fisico militar aparecen procesos nerviosos que
ocurren fuera del plano de las capacidades condicionales (fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad). Por lo que es importante tomarlos en cuenta para su

desarrollo a través de los ejercicios bdsicos de destreza militar... (pags. 4 —5)

Los componentes del entrenamiento fisico militar propuestos por Tipan (2014, pag.

31) son los siguientes:

» Preparacion fisica militar: Desarrollo de las condiciones fisicas necesarias.
» Pistas militares y gimnasias: Desarrollo fisico desempefio como soldado.
« Natacidn: Deslizamiento del cuerpo sobre el agua, operaciones militares.

» Educacion fisica: Tiempo ocio y recreacion.
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2.4.1.2 Cultura Fisica

En el proceso de profesionalizacion y reestructuracion del ejército en nuestro pais,
“surgen necesidades que ya no solo se relacionan con la capacidad de cumplir unos
requisitos fisicos especificos sino con la propia salud del militar. Por ello la
institucion se enfrenta a la tarea de educar en la adquisicion de habitos saludables”.

(Sénchez, 2011, pag. 35)

Por lo descrito podemos manifestar que en la institucion armada, la cultura fisica
esta intimamente relacionado con la obtencion de estilos de vida saludables en el
personal militar es asi que a mas de la preparacion fisica como también del
entrenamiento fisico militar se han ejecutado actividades relacionadas con el
deporte (futbol, ecua voley, natacidn) o actividades de ocio como (caminatas, ciclo
paseos, natacion, bailoterapia) y actividad fisica que implica el movimiento humano
con el objetivo de masificar la cultura del movimiento en la institucién como
también favorecer las necesidades del ser humano en lo que respecta a la necesidad
de salud corporal y la necesidad de ocio. Los institutos de formacion en Fuerzas
Armadas dentro del proceso de cambio, han definido a la cultura fisica a través del
Modelo Educativo de FF.AA. (2012, pag. 34) como el “conjunto de conocimientos,
habilidades y destrezas relacionadas con la Educacion Fisica, que permiten alcanzar
una Optima capacidad operativa del militar en sano equilibrio psicolégico y
emocional, estimulando las relaciones interpersonales, el espiritu de cuerpo y la
disciplina”. El vinculo existente entre la cultura fisica y la formacion militar radica
en ésta debe cumplir con las necesidades de formacion integral del ser humano
como salud y bienestar personal para la insercion a la cultura del movimiento a
través de sus procesos de ensefianza aprendizaje que permita concluir con personal
militar comprometido en mantenerse activo a traves de los pilares fundamentales
que son la educacion fisica, el deporte y la recreacion, que ha obligado a la
institucién armada a replantearse mecanismos propios de formacién fisica para
soldados, basados en el liderazgo como base de la actuacién del militar que permita
alcanzar una Optima capacidad operativa de los soldados en el campo de las

operaciones militares.
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A criterio personal podemos manifestar que la Cultura Fisica es el conocimiento
adquirido a través de actividades conexas a la educacion fisica, el deporte y la
recreacion que permiten el desarrollo de destrezas y habilidades para el bienestar

integral y ocupacion profesional del militar.

Elementos de la Cultura Fisica

Segun el Articulo 381 de la Constitucion de la Republica del Ecuador manifiesta
que “...la cultura fisica... comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion,
como actividades que contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las
personas...”. (Ecuador A. N., 2008, pag. 172), Asi también concuerda Tamba
(2003) que “la cultura fisica tiene tres campos: la educacién fisica, el deporte y la
recreacion”. Mientras que Gudifio y Petri (1993, pag. 7) en su libro Materiales para
la ensefnanza de la cultura fisica manifiesta que estos componentes “...forman parte
tripartita indisoluble e inseparable con una gran margen de reciprocidad, porque
aprendemos algo nuevo (Educacion fisica), variamos el rendimiento (Deporte) y

equilibramos mas el rendimiento (Recreacion)”.

Tomando en consideracion lo citado, se puede indicar que en la institucion armada
se divisa a la cultura fisica desde el punto de vista de formacion como también en
el aspecto profesional, es decir en el primer caso se la considera como un
denominador relacionado a la formacion fisico militar por ser parte fundamental en
el noviciado de la institucion armada en donde se la considera como una asignatura
de gran relevancia dentro de la que el estudiante debe reunir condiciones fisicas
adecuadas para aprobacion como materia y este apto para la vida profesional, y en
el aspecto profesional se encuentra en estrecha relacion a la actividad laboral y en
mantener un estilo de vida saludable por lo que sera muy importante dar a conocer

las siguientes definiciones sobre los mencionados componentes de la cultura fisica.

Educacion fisica

La educacion fisica en los ejércitos es tan antigua como su historia misma, es

asi que debemos mencionar a ciudades de la antigua Grecia donde existia
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concepciones disimiles en los que se refiere a la formacion militar a través de
la educacion a través del movimiento, pues en “la mentalidad espartana,
fundamentalmente guerrera, orientaba la educacion fisica de los nifios hacia
el combate. Asi desde muy pequenos, tanto nifios como nifias recibian... una
dura preparacion fisica, en la que incluso se fomentaba la crueldad...” (Pablo
Lopez de Vifiaspre y otros, s.f., pag. 10), asi también debemos mencionar que
en Atenas la concepcion fue muy diferente los jovenes se ejercitaban a partir
de los 14 afios en recintos privados o gimnasios bajo consejos del pedotriba o
maestro, cuya ensefianza autoritaria era basada en el acierto-error. Es asi
como el ser humano en toda su existencia ha venido desarrollando y creando
movimientos “corporales y motrices a través de expresiones y con variados
sentidos que fueron constituyendo una cultura de lo corporal y lo motriz,
creando, recreando, produciendo y reproduciendo saberes...”. (Ministerio de

Educacion Argentina, 2009, pag. 15)

Fraile (1991), manifiesta que “la educacion fisica interpreta las conductas
motrices de los sujetos e instrumentaliza procedimientos para favorecer un
desarrollo eficaz dentro del dmbito educativo global del sujeto, donde lo
expresivo, lo social, lo afectivo-emocional, lo cognitivo,... puedan
desarrollarse de forma oOptima”. (pdg. 252) en el presente contexto la
educacion del cuerpo por medio del movimiento a nivel mundial y a todo
nivel educativo o profesional a sido tomado con responsabilidad ya que se
encuentra en estrecha relacion con la salud. Por lo que segun la ley de Deporte
promulgada en el Ecuador en el afio 2010 en su décimo octava disposicion
manifiesta que la educacion fisica “es una disciplina que basa su accionar en
la ensefianza y perfeccionamiento de movimientos corporales...”. (Ley del
Deporte, 2010)

Por consiguiente puedo aseverar que la educacion fisica es la ciencia
educativa responsable de la formacion corporal a través del movimiento para
mantener un estilo de vida saludable integrando al cuerpo, inteligencia y

voluntad.
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Deporte

Segun la Ley del deporte, educacion fisica y recreacion del Ecuador es
definido como “toda actividad fisica y mental caracterizada por una
actividad ludica y de afan competitivo de comprobacion o desafio, dentro
de disciplinas y normas preestablecidas..., orientadas a generar valores
morales, civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades
susceptibles de potenciacion. (Ley del Deporte, 2010, pag. 34); tomando en
consideracién que es una perspectiva socioldgica del estado ecuatoriano el
masificar el deporte a nivel nacional para erradicar los altos niveles de

sedentarismo por el desarrollo tecnoldgico a nivel mundial.

Para José Maria Cagigal deporte es “una diversion liberal, espontanea,
desinteresada expansion del espiritu y el cuerpo, generalmente en forma de
lucha, por medio de ejercicios fisicos mas o menos sometidos a reglas”.
(Citado por Pablo Lépez de Vifiaspre y otros, s.f., pag. 17) bajo condiciones
Iudicas que facilite la diversion y placer del ser humano, demostrandose asi
una deficion desde el punta de vista ideoldgico proyectado a la vitalidad del
ser humano. Asi también en el Reglamento de Cultura Fisica para las
Fuerzas Armadas al deorte se lo definide desde el punto de vista del
movimiento como “todo aquella actividad en la que se siguen un conjunto

de reglas, con frecuencia llevado a cabo con afan competitivo...” (2010,

pag. 15)

Matizado los puntos de vista sociolégico e ideolégico y movimiento bajo el
cual se han definido al deporte, podemos aludirlo como el conjunto de
actividades ludicas bajo preceptos preestablecidos con interés competitivo
0 de comprobacién de niveles atléticos. Los deportes de aplicacion militar
cumplen un rol determinante en los institutos y unidades militares en todo
el pais ya que se considera como un elemento indispensable para propender
a la integracion en todo su personal como también para comparacion del
nivel de preparacién y entrenamiento alcanzado. Ademas podemos indicar

que los deportes militares tales como el pentatldn con sus diferentes pruebas
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y la orientacion militar han venido ganando espacio a nivel internacional,
prueba de ello son las diferentes participaciones de nuestro pais a través de
los representantes de las escuelas de formacion de oficiales como de tropa
en los juegos mundiales organizados por el Consejo Internacional del

Deporte Militar.

Recreacion

Hablar de recreacion hoy en dia, es hablar de renovar energia, cambiar de
actividades rutinarias, o mayor aun el hacer actividades fuera de lo comun
durante nuestro tiempo de ocio, es asi que Molina y Valenciano define a la
recreacion como el “...conjunto de actividades especialmente orientadas al
cultivo del ocio... teniendo como protagonista al cuerpo y a su
movimiento...actividad en si misma placentera, desinteresada, liberadora y
significativa...”. (2010, pag. 67); dejando claro que estd dentro del praxis
ludico con un fin utilitario ya sea personal o grupal y no sujetas a normas ni

reglamentos.

Asi también concuerda definiendo a la recreacion Pastor (1979) “todo tipo
de actividades realizadas dentro del ocio o tiempo libre, no sujetas a normas
o interés laborales, con caracter voluntario y amateur y capaces de... ofrecer
al hombre una plataforma desde la cual pueda compensar las carencias y
déficits surgidos en el resto de &mbitos y momentos de su existencia. Citado
por (Mateo, 2014)

En el Reglamento de Cultura Fisica para las Fuerzas Armadas, a la
recreacion se la define como “la actitud positiva del individuo hacia la vida
en el desarrollo de actividades para el tiempo, que le permitan trascender los
limites de la conciencia y el logro del equilibrio biolégico y social, que dan
como resultado una buena salud y una mejor calidad de vida”. (2010, pag.
15)
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De acuerdo a las lineas anteriores citadas podemos entonces definir a la
recreacion como el conjunto de actividades voluntarias realizada en el
tiempo de ocio sin estar sujetas a normas o reglas, para satisfaccion personal

u obtener un estilo de vida saludable.

2.4.2 Variable dependiente, Lesiones de Rodilla: primarias

La articulacion de la rodilla es una de las méas grandes y complejas del sistema

locomotor, debido a su disefio estd dotada de un solo sentido de libertad de

movimiento (flexion y extensién) aunque de manera accesoria posee un segundo

sentido de libertad como es la rotacion sobre el eje longitudinal de la pierna (rodilla

flexionada), pues soporta la mayor parte del peso del cuerpo en posicion de pie y

por consiguiente, es en donde se registra el mayor nimero de lesiones producto de

la practica deportiva debido a ser la més expuesta y la menos protegida.

Anatomia

Para conocer sobre lesiones en la articulacién de la rodilla es muy
significativo y fundamental mantener una idea de que nos hemos lesionado
0 como se relaciona con nuestro cuerpo por lo tanto lo describiremos a

continuacion sus diferentes elementos:

Elementos d6seos
La rodilla se encuentra formada por tres huesos como son: el fémur (epifisis

distal, la tibia (epifisis proximal) y la rétula o patela.
Se encuentra formada por dos articulaciones como son la femororotuliana

(fémur/cara anterior distal y roétula/zona posterior) y la femorotibial

(femur/epifisis distal y tibia/epifisis proximal).
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Figura N° 7: Elementos 6seos de la rodilla
Fuente: http://www.vitonica.com/anatomia/todo-sobre-la-rodilla-i-anatomia.
Elaborado por: Miguel Pareja, 2012.

Meniscos: Es un pedazo de cartilago fibroso en forma de C localizado en la
rodilla... el menisco sirve como sistema de amortiguacion, ayuda en la
lubricacioén de la articulacion y limita la capacidad de ésta para flexionarse

y extenderse. (Wordpress, 2012)

Elementos de contencion articular
Toda articulacidn, para ser congruente y mantener unidos sus elementos,

necesita de estructuras de cohesion, las cuales son:

Céapsula articular: Es una vaina fibrosa que se extiende desde la
extremidad inferior del fémur a la superior de la tibia, rodeando toda la
articulacion y dejando una solucion de continuidad central, rodeando a la

rétula e insertandose en toda su periferia.

Ligamentos: Son estructuras en forma de banda, cuya funcion es unir y

estabilizar los huesos, en la rodilla encontramos
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LIGAMENTO
COLATERAL

Cartilagem

Menisco Medial

Figura N° 8: Meniscos y ligamentos de la rodilla
Fuente: https://lesionesdeportivas.wordpress.com
Elaborado por: Mapfre Fundation

El ligamento cruzado anterior: Se origina en la parte anterior de la tibia
y se inserta en la parte posterior del fémur. La funcion principal es impedir
el desplazamiento anterior de la tibia con relacion al fémur.

Ligamento cruzado posterior: Se origina en la parte posterior de la tibia
y se inserta en la parte anterior del fémur. Su funcion principal es impedir
el desplazamiento posterior de la tibia respecta al fémur.

Ligamento lateral externo: Se origina en el condilo externo del fémur y se
inserta en la cabeza del peroné. Este ligamento estabiliza la rodilla por su
parte lateral, sobretodo en la extension de la rodilla.

Ligamento lateral interno: Se origina en el condilo interno del fémur y se
inserta en la cara interna y proximal de la tibia. Su funcion es dar
estabilidad en la parte interna de la rodilla.

Membrana sinovial: Es una membrana que recubre toda la capsula en su
cara profunda, rodeando la rodilla y formando fondos de saco en el
contorno de las superficies femoral y tibial. Su misién fundamental es la
secrecién y reabsorcion del liquido sinovial que bafia el interior articular
y constituye el medio de lubricacion de todo el engranaje. En caso de
inflamacidn, se segrega mayor cantidad de liquido del que se puede
reabsorber, originandose el derrame.

Biolaster, (s.f.)
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Musculos que acttian sobre la rodilla

Los masculos que acttan sobre la sorilla son:

Cuadriceps: Es el encargado de la extension de la rodilla, esta
formado por el vasto interno, vasto externo (extensores de la rodilla),

vasto medial y el recto femoral (flexion pura).

Semimembranoso y semitendinoso: Se sitlan en la parte posterior
del muslo, se denominan los isquiotibiales, encargados de la flexion

de la rodilla y la rotacion interna.

Biceps femoral: Se sitla en la parte posterior del muslo,
conjuntamente con el semimembranoso y el semitendinoso forman
los isquiotibiales, encargados de la flexion de la rodilla y rotacion

externa.
Sartorio: Encargado de la flexion de la rodilla y rotacion interna.

Gemelos/triceps sural: Su funcion sobre la rodilla es estabilizador
del fémur, para evitar el desequilibrio hacia adelante en los

movimientos de flexion.

Bursas/bolsa sinovial: Son bolsas llenas de liquido que recubren las zonas
mas protruyentes del esqueleto facilitando el movimiento y deslizamiento,
cumplen la funcion de amortiguadores entre los musculos, tendones y las

articulaciones.

La articulacion de la rodilla es una de las mas grandes y poderosas del cuerpo
humano, en la articulacion de la rodilla participan principalmente tres huesos como
son el fémur la tibia y la rétula (latin patela). EI fémur comprende dos poderosas
protuberancias 0Oseas recubiertas con el cartilago de la articulacién también
Ilamados céndilos, concretamente hay condilos laterales y condilos mediales; la

articulacion de la rodilla se encuentra asegurada mediante una buena cantidad de
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estructuras ligamentosas que impiden que los elementos 6seos de la articulacion de
la rodilla se rocen entre si con fuerza; la rotula esté situada en un tendon de los
musculos cuadriceps y fémur que pasa por encima de la rétula hacia la tibia que
esta incrustada hacia el tendon por lo que se situa de forma fija que ayuda a que la
articulacioén de la rodilla quede estabilizada y también por los ligamentos laterales
y dentro de la rodilla los ligamentos cruzados anteriores y posteriores. Los
ligamentos laterales son encargados de estabilizar a los huesos para que no exista
desvios por cargas en el plano horizontal entre el fémur y la tibia; en el interior de
la articulacion de la rodilla tenemos los ligamentos cruzados anterior y posterior los
cuales cumplen la funcion de preservar el desplazamiento de la rodilla
protegiéndola de la tibia. Ademéas dentro de la articulacion encontramos dos
estructuras importantes que constan de filamentos cartilaginosos Ilamados
meniscos su funcion es equilibrar las desigualdades o incongruencias de la
superficie de la articulacion entre el fémur y de la tibia (Ilenan los espacios huecos)

y se encargan de una mejor distribucion de la fuerza en la rodilla

« Mecanismos de lesion

Donna Bernhardt (1989) en su libro fisioterapia del deporte clasifica de
acuerdo a la biomecénica relacionandola a la fuerza aplicada (traccion o
empuje para iniciar el movimiento — localizacién parte del cuerpo), tensién
(resistencia o reaccidn interna a la carga — compresion y presion), energia
(excede la capacidad de tejidos para absorber y disipar), momentos (huesos
palancas — articulaciones fulcros), carga (contacto directo — contraccion
muscular — inercia) ademas los mecanismos de lesion pueden clasificarse de
acuerdo a la clasificacion en relacion al area médica los que se detallan a

continuacion:

Sin contacto: sin contacto con otra persona en el momento de producirse la
lesion.

Con contacto: con contacto fisico con otra persona en otras partes del
cuerpo, que no fueran la extremidad inferior, en el momento de producirse

la lesion, incluyendo el caso en el que el sujeto no estuviera seguro sobre el
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tipo de contacto con la extremidad inferior en el momento de producirse la
lesion.

Accidente.- situaciones particulares durante las actividades deportivas
como le motocross o una caida peligrosa en el esqui.

Desconocido.- ausencia de los datos del mecanismo de lesion en los
registros médicos. (Criollo, 2012, pags. 39-40)

Sin embargo estos aspectos citados anteriormente se tomaran en consideracion a fin
de tomar correctivos en la preparacion o actividad fisica o para iniciar el proceso de
rehabilitacion del segmento corporal lesionado.

Lesiones comunes de rodilla: primarias

Entre las patologias més comunes o lesiones primarias tenemos a las siguientes:

Lesiones meniscales: la lesion puede producirse al torcer la rodilla mientras

esta doblada y soportando el peso.

Esta aparece con un dolor en las rodilla (cuclillas o en extensién total); ademas
la rodilla puede inflamarse inmediatamente y permanecer hinchada por varios
dias e inclusive a veces resultara imposible realizar la extension de la rodilla.
Para prevenirlo debemos trabajar y fortalecer la musculatura del muslo y

complementar con trabajos de flexibilidad.

Alteraciones de la rétula, cartilago: consiste en una afeccion caracterizada por
dolor en la cara anterior de la rodilla. Esta aparece con un dolor y la inflamacién
de la rodilla, ademas el dolor va incrementandose al arrodillarse, subir

escaleras, montar en bicicleta.

Para prevenirlo se debe trabajar en el fortalecimiento de los vientres musculares
del cuadriceps y los estiramientos de las estructuras que cruzan la articulacién
de la rodilla (isquiotibiales, cuadriceps, gemelos, cintilla iliotibial, pata de

ganso).
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Rodilla inestable: consiste la sensacién de disconfort, de rodilla o fenémeno
articular que ocurre en un determinado momento, de control dificil o imposible;
esta aparece con desplazamientos o sensacion de inseguridad al andar o en la
carrera en terreno irregular, las principales causas de esta lesion son la atrofia
de cuédriceps, laxitud ligamentosa post — traumatica, lesion recidivante de la

rétula, lesion aislada de menisco interno y externo.

La lesién de rodilla inestable se puede prevenir mediante trabajo para
fortalecimiento de los musculos de las piernas y recomendar el abandono de

deportes de contacto.

Bursistis: consiste en la inflamacion de las bolsas serosas de la articulacion de
la rodilla. Estas se pueden ser secundarias a un golpe directo o una lesién por
sobrecarga. La lesion puede evidenciarse por signos inflamatorios tumefaccion,
edema, aumento de temperatura en la zona y derrame; la bursitis también se
puede describir de acuerdo a su localizacion:

B. prerrotuliana.- cara anterior de la rétula.

B. pretibial.- delante de la tibia, detras del tendon rotuliano.

B. subcuadricipal.- por encima y ambos lados de la rétula.

B. anserina.- lado interno de la rodilla.

B. de los tendones popliteos.- detras de la rodilla, por el lado interno.

B. del biceps crural.- zona postero — externa de la rodilla.
Se puede prevenir utilizando una rodillera en caso de ser en la articulacion de la

rodilla la lesién que puede ayudar significativamente para recuperarse.

Rodilla del saltador/tendinitis rotuliana: consiste en la inflamacion del tendén
rotuliano, que se encuentra por debajo de la rétula, causada principalmente por
excesivos saltos u otras actividades explosivas. Aparece con el dolor e

inflamacion justo por debajo de la rétula y sensibilidad a la palpacion.

Para prevenir esta lesion articular se debe ejercitarse mediante un programa de
ejercicios que no ocasionen dolor para el fortalecimiento progresivo del
cuédriceps y por consiguiente trabajar la flexibilidad de los musculos que actdan

sobre la rodilla conjugado de un masaje.
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Rodilla del corredor: consiste en la inflamacion de la fuerte banda (banda
iliotibial o fasia lata) en el lado externo del muslo y la rodilla, se debe a defectos
de técnica, correr sobre todo cuesta abajo o en superficie muy ladeada. Esta
lesion aparece con la presencia de un dolor durante el ejercicio o después de

cubrir una cierta distancia ademas sensibilidad en la cara externa de la rodilla.

Para prevenirlo se debe trabajar en el estudio de la técnica de la carrera, realizar
un entrenamiento respetando en principio del entrenamiento de la progresion
(aumento gradual intensidad y tiempo); modificacion de la ruta de entrenamiento
y recomendacion de uso de calzado deportivo de acuerdo al terreno y anatomia

del pie. Tomado del manual de lesiones deportivas del Instituto Nacional

de Deportes de Luis Hontoria y otros. (s.f., pags. 41 — 44)

2.4.2.1 Lesiones Secundarias de rodilla

Desde el punto de vista médico y para un mejor entendimiento por parte de

profesionales de la actividad fisica tenemos las siguientes lesiones secundarias de

rodilla divida desde lesiones de partes blandas y lesiones articulares:

Lesiones de partes blandas

Anatémicamente la articulacion de la rodilla presenta tejidos blandos es
decir la piel, los musculos, ligamentos tendones, 6rganos, vasos sanguineos
y nervios los cuales son de importancia para el desempefio vital del ser
humano, pero estos componentes anatdmicos son también motivo de

diferentes lesiones repentinas.

Entre las lesiones mas repentinas de partes blandas en la capsula articular
de la rodilla tenemos las siguientes, las mismas que estan descritas en el

libro de lesiones deportivas de Pfeiffer y Mangus (2007, pags. 225-231):

Lesiones Meniscales: Los meniscos son cufias o cartilagos semilunares disefiado
para la distribucion de cargas estabilidad articular, absorcion de impactos y la

congruencia articular y por lo tanto protegiendo al cartilago.
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Las lesiones o roturas se las relaciona al hacer movimientos rapidos, secos y
bruscos cuando el pie esta apoyado al suelo y no gira al mismo tiempo que el resto
del cuerpo lo que produce una tension excesiva que pueden romper el menisco por

distintos puntos.

Lesiones Ligamentarias: Los ligamentos son bandas de tejido que permite que un
hueso se conecte con otro; varios son los ligamentos de la rodilla que pueden sufrir
dafios debido a un traumatismo, aunque aqui solo hablaremos de cuatro
principales ligamentos que mas se lesionan: ligamento colateral tibial, ligamento

colateral peroneo, y los ligamentos cruzados anterior y posterior.

Los mecanismos por los que se puede lesionar incluyen numerosos tipos de
maniobras ejecutadas por una persona o deportista que hace movimientos rapidos,
secos y bruscos que provocan que la rodilla se tuerza en exceso, 0 puede también

por un golpe recibido.

Bolsas serosas: Son saquitos llenos de liquido situados en puntos estratégicos del
cuerpo que ayudan a prevenir la friccion entre huesos, tendones, masculos o la

piel que lo cubren. La inflamacion de esta bolsa se la denomina bursitis.

En la articulacion de la rodilla existen varias bolsas las mismas que pueden
inflamarse debido a un traumatismo por fuertes golpes recibidos o golpe contra el
suelo, produciéndose un aumento del volumen de la bolsa. Las bolsas de la rodilla
propensas a la inflamacién son la bolsa prerrotuliana, bolsa infrarrotuliana

profunda, bolsa infrarrotuliana superficial y bolsa de la pata de ganso.

Lesiones tendinosas: El tenddn es una estructura anatémica de tejido conectivo
fibroso denso y regular que ancla mudsculo a hueso. Las lesiones tendinosas se
producen por dos causas principales los microtraumatismos los cuales estaran
provocadas por la realizacion de movimientos repetitivos realizados en las
actividades de la vida diaria, en el lugar de trabajo o bien en el &mbito deportivo

y traumatismos provocados por contracciones bruscas.
Encontramos tres tipos principales de lesiones de tendon:

Tendinopatias:
Tendinopatia rotuliana.- proceso interno en la estructura interna del

tendon proceso inflamatorio en la estructura interna del tenddn, su
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mecanismo de lesion es generado por un traumatismo directo se
caracteriza por un dolor en la zona situada entre la rétula y la parte
superior-anterior de la tibia y por dificultades a la hora de movilizar la
rodilla. Se suele acompafar por una sensacion de pérdida de fuerza en la
articulacion y por molestias al incorporarse tras permanecer sentado o
incorporarse luego de haber estado en cuclillas.

Tendinosis rotuliana.- este es un proceso degenerativo al interior de
tendon, su mecanismo de lesidn es producida por sobreuso en prolongados
periodos de tiempo, ocasionando asi alteraciones estructurales,
fisiopatoldgicas y anatomopatol6gicas entre las cuales se debe destacar
los microtraumatismos, desestructuracion - desorden de las fibras de
colageno, deshidratacién, fibrosis, aumento y engrosamiento del tendén lo
que limita la movilidad.

Desgarro o distencién del tendén: un desgarro o distension es cuando el
musculo o el tendén presenta un estiramiento excesivo o se rompe. Su
mecanismo de lesién es diverso pero las causas principales de lesién son
movimientos de torsion o giratorios que son usualmente causados al
realizar alguna actividad deportiva, o cuando una persona levanta objetos
pesados de manera inapropiada o usa repeticiones de movimientos de la
articulacion de la rodilla.

Ruptura total del tendon: Ruptura de la totalidad de las fibras de un
determinado tendon, bien por un traumatismo importante o bien por el
agravamiento de una tendinopatia. Por tal motivo, se concluye que
alrededor de la rodilla se encuentran varios tendones los cuales
intervienen en el mantenimiento de la postura es aqui donde se producen
diferentes lesiones tendinosas, por ejemplo cuando una persona en su
desenvolvimiento cotidiano esta una o dos horas haciendo una cola de pie,

incluso sin movimiento donde existe mas carga. (Jibaja, 2015, pags. 21-
23)

Lesiones articulares

Esguince: “Los esguinces o torceduras son lesiones que se producen cuando
existe un movimiento forzado de la articulacion, mas alla de sus limites

normales, van desde la distencion hasta ruptura del ligamento.
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Los esguinces se dividen segun la intensidad de la lesion en:
Grado I: Elongacion (las fibras solamente se estiran).
Grado I1: Ruptura parcial (algunas fibras de los ligamentos se rompen).

Grado I1I: Ruptura total (todas las fibras se afectan), sus manifestaciones
son: dolor, inflamacion e incapacidad funcional que van desde ligera a
importante de acuerdo a la lesion... en los esguinces de grado 11 y I1I se debe
tomar en consideracion la posibilidad de fractura dsea, por lo cual es

necesario corroborar con estudios radioldgicos.

Tratamiento.- Las medidas generales béasicas se realizan a través del método
HICER, continuando con las medidas especificas, las cuales dependeran del

grado de esguince”. (Chicaiza, 2012, pag. 30)

Luxacién: Una luxacion esta definida por Booher y Thibodeau (2000) como
“el desplazamiento de las superficies contiguas de los huesos que forman

una articulacion”. (Mangus, 2007, pag. 22)

Las luxaciones se dividen de acuerdo a la gravedad de la lesion:

Subluxacién: Cuando los huesos de una articulacion se desplazan

parcialmente.

Luxacion: Cuando los huesos de una articulacion se desplazan

completamente.

Luxufractura: Se puede lesionarse debido a un fuerte traumatismo directo
como un choque entre compafieros o algun objeto contundente en donde la
patela o rotula se desplace de su lugar habitual y se fisure parcial o

totalmente.

Tratamiento.- Se lo debe tratar al igual que un esguince.
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2.4.2.2 Lesiones deportivas

La actividad fisica es considerada hoy en dia de vital importancia para mantener un
buen estilo de vida saludable, pero también hay que tomar en cuenta que ésta puede
ocasionar lesiones no solamente a deportistas de alto rendimiento sino también a
personas que practican o realizan alguna actividad fisica ya sea deportiva o
recreativa, es asi que una lesion estd definida desde distintos campos como
entrenadores, médicos/fisioterapistas e inclusive por organismos asociados al

deporte por consiguiente no existe una definicion Unica y universal.

Definicion conceptual

La lesion deportiva es definido por los médicos Bahr y Maehlum (2007, pag. 3)
como “‘el dafio tisular que se produce como resultado de la participacion en deportes
o ejercicios fisicos. Sin embargo... el término se aplica a todo el dafo que resulte
de cualquier forma de actividad fisica”. Mientras que desde el campo deportivo esta
definido en cuestion del tiempo que un deportista se aleje de la competicién o del
entrenamiento asi lo define Pfeiffer y Mangus (2007, pag. 15) “una lesion se
produce cuando un deportista se ve obligado a dejar un partido o la préctica de un
deporte durante un tiempo predeterminado, por ejemplo, 24 horas”. Asi también la
Asociacion Nacional de Colegios de Atletismo conocida por sus siglas en ingles
como NCAA (National Collegiate Athletic Association) para ser considerada como
lesion deportiva debe estructurase a parametros establecidos en su sistema de

vigilancia de lesiones (ISS, injury surveillance system) tales como:

1. “Ser producto de la participacion en un entrenamiento o partido
organizado por las universidades.

2. Exigir atencion médica por parte del preparador fisico o el médico del
equipo.

3. Causar una restyriccion en la participacién o en el rendimiento del
deportista universitario durante uno o mas dias con posterioridad al dia de
la lesion” (Benson, 1995)
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Con lo descrito anteriormente podemos entonces definir una lesion deportiva como
el dafio producido en la estructura del organismo derivada de la practica deportiva
o realizacion de la actividad fisica causando un estado patologico transitorio de
limitacidn, disminucion o alteracion en la persona. Sin embargo es muy importante
que profesionales de la actividad fisica conozcan términos adecuados para poder
describir las caracteristicas de una lesion deportiva, como el tejido afectado, la
localizacion anatémica y la duracién de la misma para poder comprender la
taxonomia de la lesion y parafrasear con el personal médico, por lo que a

continuacion describiremos la clasificacion de las lesiones relacionadas al deporte.

Factores de riesgo para la presentacion de lesiones deportivas

La aparicion de lesiones deportivas en atletas de alto rendimiento es una constante
problemética dificil de minimizar como también éstas aparecen en personas que
realizan actividad fisica como medio para mantener un estilo de vida saludable las
cuales entrafian riesgos para la salud y considerablemente la aparicion de una lesion
se da debido a factores intrinsecos (propios del deportista) e intrinsecos (ajenos al
deportista) propuestos por Osorio, Clavijo, Arango, Patifio y Gallego a través de la
revista Scielo (2007, pags.173 — 175) los cuales se detallard a continuacion:

e Factores intrinsecos de lesiones

Edad.- al respecto estudios muestran resultados diferentes; algunos
reportan que al aumentar la edad es mayor el riesgo de presentar
lesiones deportivas por factores asociados como el
desacondicionamiento fisico y las enfermedades asociados con la
osteoporosis. Sin embargo hay reportes en los cuales la mayor
incidencia de lesiones deportivas se presenta durante la
adolescencia.

Género.- algunas lesiones son mas frecuentes en hombres y otras,
en mujeres. Por ejemplo, las lesiones de ligamento cruzado de la
rodilla son mas frecuentes en las mujeres, posiblemente en relacion
con los estrdgenos. Sin embargo ésta es una asociacion estadistica

cuya fisiopatologia, aun no ha sido dilucidada.
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Composicion corporal.- varios elementos de la composicion
corporal son factores de riesgo para sufrir lesiones deportivas, a
saber: el peso que genera aumento de la carga y tiene impacto sobre
las articulaciones y el esqueleto axial; la masa de tejido graso, la
densidad mineral Gsea (a menor densidad mayor incidencia de
fracturas) y las diferentes medidas antropométricas.

Estado de salud.- la historia de lesiones previas y la inestabilidad
articular predispone a nuevas lesiones, la mayoria de veces
secundarias a secuelas derivadas de lesion o a rehabilitacion
incompleta o inapropiada de la misma.

Acondicionamiento fisico.- la fuerza, la potencia muscular, el
consumo de oxigeno y los rangos de movimientos articulares son
aspectos que varian con la condicién fisica del deportista. Se ha
reportado que a menor desarrollo de estas variables es menor la
incidencia de lesiones deportivas.

Factores nutricionales.- el déficit de calcio y de vitamina D y los
trastornos alimentarios de etiologia psicoldgica como la anorexia
nerviosa o la bulimia.

Toxicos.- el consumo de tabaco o alcohol predispone al desarrollo
de lesiones deportivas, no solo porque merma la capacidad de
concentracion del deportista, sino también por alterar la
mineralizacion dsea.

Farmacolodgicos.- el uso de glucocorticoides, hormona tiroidea,
antipsicoticos, anticonvulsivantes y quimioterapéuticos, pueden
alterar la mineralizacién Osea y por consiguientes aumentar la
incidencia de fracturas.

Técnica deportiva.- la ejecucion inadecuada de la técnica
especifica para cada deporte produce estrés exagerado, lesiones por
uso excesivo, incluso, lesiones agudas.

Alineamiento corporal.- el mal alineamiento anatomico, debido a
deformidades fijas o dindmicas, agrega estrés sobre el sitio del

cuerpo que se encuentra activo.
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Coordinacion.- la falta de coordinacion adecuada de los
movimientos especificos de cada deporte incrementa el riesgo de
sufrir lesiones.

Estado mental.- en la actualidad se reconoce que el estado
psicologico del deportista es tan importante o incluso algunas veces
mas importante que el estado fisico en la presentacion de lesiones

derivadas de la préactica deportiva.

e Factores extrinsecos de lesiones
Régimen de entrenamiento.- Si el plan de entrenamiento se lleva
a cabo inadecuadamente, es un factor importante que puede
contribuir a las lesiones deportivas. Por esa razon, los sistemas
atléticos no controlados, como el juego libre, pueden incrementar la
ocurrencia de lesiones deportivas agudas. Ademas, los programas
de entrenamiento sin una correlacion adecuada entre la intensidad
y la duracion de las cargas, acompafiados de altos niveles de
competicion en temporadas largas sin periodos adecuados de
recuperacion, llevan a un aumento importante de las lesiones en los
deportistas. Si a lo anterior de agrega una inadecuada preparacion
fisica y metal del individuo, los riesgos son alin mayores.
Equipos para la practica y la proteccion.- el tamafio inapropiado
de los balones o del mango de las raquetas, asi como la ropa
deportiva inadecuada o en mal estado (por ejemplo, los zapatos),
son fuentes comunes de lesiones.
Caracteristicas del campo de practica o de competicién.- la
superficie o terreno de juego es un factor importante en la incidencia
de lesiones deportivas, la cual aumenta cuando los deportes se
practican en superficies irregulares, blandas o demasiado duras
como el concreto o los pisos rigidos para el gimnasio.
Factores humanos.- la presion de los padres, los entrenadores y la

sociedad puede llevar a demandas fisicas no razonables, producir
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una sobrecarga para el deportista e incrementar el riesgo de
lesionarse.
Factores ambientales.- cuando la nieve o la lluvia alteran la

superficie de juego aumenta la incidencia de lesiones deportivas.

Clasificacion de lesiones deportivas

Las lesiones por practica deportiva se clasifican segun la estructura del aparato
locomor propuesto por Maehlum y Bahr la misma que indica que se dividen “en
lesiones de partes blandas (cartilaginosas, musculares, tendinosas y ligamentarias)
y lesiones esqueléticas (fracturas)”. (2007, padg. 5); pero para poder interpretar
correctamente el precepto médico las divideremos segun la naturaleza del cuerpo
afectada:
e Lesiones musculares:
Para interpretar correctamente lo que es una lesiébn muscular primero es

importante conocer la estructura de los musculos:

Periostio

Tendén

Perimisio
Fasciculo

Endomisio

Fibra muscular

Estriaciones

Sarcolema

Sarcoplasma Niicleo

Miofibrillas

Figura N° 9: Estructura masculo esquelético
Fuente: fitpersonaltrainner.blogspot.es
Elaborado por: Fitpersonaltrainer

“El motor que permite al hombre desarrollar su vida o bien de moverse es
el masculo.., el mismo que estd compuesto por un 75% de agua, 20% de
proteina y 5% de sales minerales, glucogeno y grasa”. (Beraldo y Polletti,

1995, pag. 21); Por lo que conocemos existe tres tipos de mausculos:
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esqueléticos (se puede controlar su movimiento, estan unidos a los huesos),
cardiaco (solo se encuentra en el corazén, es involuntario porque se contrae
para que el corazon bombee sangre a todo el cuerpo) y liso (no esta sujeto
al control voluntario, sino que trabaja de modo auntomatico para controlar

los movimientos internos como la digestion).

En relacién al movimiento el masculo asociado corresponde al esquelético
(conocido también como estriado o voluntario). Los musculos esqueléticos
son 6rganos formados por tejido muscular estriado. Este tejido estd
compuesto por conjuntos de celulas alargadas llamadas fibras musculares;
su mision escencial es permitir el movimiento de las diversas partes del

cuerpo.

Los musculos estd formados por haces de fibras que es un largo y fino
cilindro que se extiendo a lo largo del mismo; la misma constituye una célula
muscular (rodeada por tejido conectivo), cuya propiedad mas destacada es

la contractilidad.

Gracias a la facultad de contraerse de cada fibra muscular — producto de una
orden emitida por el sistema nervioso los muasculos se acortan y tiran de los
huesos o tensan organos de los que forman parte v, finalizado el trabajo,

recuperan su posicion de reposo.

Las fibras musculares estriadas continen unidades menores, las miofibrillas,
que por su parte estan formadas por miofilamentos de actina y miosina, que
son dos proteinas contractiles. Los filamentos estan dispuestos en forma
paralela a la direccién del movimiento celular durante la contraccion,

formando una unidad denominada sarcémero (esquelético y cardiaco).
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Figura N° 10: Estructura fibras musculares
Fuente: http://slideplayer.es/slide/5308990/
Elaborado por: Jesus Borgers y José Cardé

Las lesiones mé&s comunes que se reconocen en el muasculo esquelético son las

siguientes de acuerdo a su clasificacion clasica tenemos:

“Grado I: Contractura, elongacion, tiron; Grado Il: Ruprura fibrilar parcial.

Grado IlI: Ruptura fibrilar total, segun los grados de recuperacion tenemos de
minutos y horas, posteriormente dias y semanas y finamente meses y afios”.
(Gonzélez, 2016, pag. 116); Asi también los méas conocidos son los que se detalla a

continuacion:

Constractura muscular: Segun la real academia de la lengua la define como
contraccion voluntaria, duradera o permanente, de uno 0 méas grupos musculares;
como consecuencia patologica del aumento de tono muscular ya sea por el trabajo
fisico ejecutado superior al habitual (ejercicios repetitivos, posturas estaticas), y
disminucion de la condicidn fisica (sedentarismo, estrés).

Calambre: “Es un espasmo o contraccion involuntaria de los musculos
normalmente muy doloroso, que puede durar entre algunos segundos hasta varios
minutos... puede afectar uno o mas musculos a la ves”. (Pinheiro, 2016)
Distencion muscular (tirén): corresponde a un sobreestiramiento del musculo
(fibras) pero sin llegar a la rotura debido a un sobreesfuerzo exagerado sin embargo

se da el proceso de inflamacion y dolor.
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Contusion muscular: conocido como dolencia muscular a consecuencia de un
golpe recibido comummente se da en deportes de contacto provocando un
aplastamiento de las fibras y la presencia de un hematoma.

Rotura fibrilar (rotura parcial o toal) / desgarro: es considerada como la rotura
parcial de un grupo de fibras musculares causando una hemorragia local (moreton)
como también se puede dar la rotura total afectando a todo el masculo causando un
dolor intenso imposibilitando al mdsculo de realizar movimientos propios e
evidenciandose el hundimiento en la zona afectada. Para cosiderar un rompimiento

fibrilar se lo considera segin su tamafio y las estructuras involucardas:

— Grado 1 leve.- estiramiento o rutra de alguna fibra muscular,
permite movimiento.

— Grado 2 moderado.- rotura moderada de fibras del mdsculo y del
tenddn, dolor moderado y pérdida de movilidad.

— Grado 3 grave.- rotura completa del vientre muscular, de la unién
miotendinosa o de la insercidn en el tendon, dolor intenso y pérdida

de movilidad.

Agujetas: “Dolor muscular que se produce post entrenamiento, que persiste unos
dias despues del entrenamiento producto de la rotura de los sarcomeros musculares
causando un efecto de inflamacion ligero del musculo”. (Gottau, 2015); a diferencia

de una lesion es considerada cuando existe un dolor profundo, intenso y localizado.

e Lesiones Oseas:
Para conocer sobre lesiones 6seas, es importante primero conocer sobre el
sistema o tejido 6seo que se lo denomina al conjunto de estructuras solidas
y rigidas (huesos) que junto al sistema articular y muscular forman el

aparato locomotor.
Por consiguiente debemos conocer que el sistema 0seo es una estructura

formada basicamente por 206 huesos, clasificados “en cuatro grupos y

dependiendo por sus forma tenemos: largos, cortos, planos e irregulares y
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un hueso que los autores Ilaman sesamoideo, que se caracteriza por ser

J4

pequefio y estar dentro de un tendén”. (Manangon, 2015, pag. 43)
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Figura N° 11: Clasificacion de los huesos segln su forma
Fuente: seminariodefundamentacion.wordpress.com
Elaborado por: Gerard Jerry Tortora. Principios de Anatomia y Fisiologia

Los huesos largos son aquellos que la longitud del hueso supera el diametro, cuya
finalidad es otorgar movilidad y resistencia tales como el hamero, cubito, radio,

fémur, tibia, pereoné.

Los huesos cortos son aquellos cuya longitud del hueso el igual a su diametro, por

ejemplo los tarsianos y carpianos.
Los huesos planos son aquellos en donde diametro es pequefio, los encontramos

generalmente en donde se necesita proteccion de las partes blandas del cuerpo por

ejemplo, omdplato, costillas, craneo (parietal y frontal), cintura pélvica.
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Figura N° 12: Estructura del hueso largo
Fuente: biohumana35.blogspot.com
Elaborado por: BioHumana

Los huesos irregulares son aquellos en donde no se destaca ninguna dimension en
particular en razén de la complejidad de sus formas, entre estos tenemos a las

vertebras.

Semasoideo es un hueso que no se encutra conectado con algun otro para formar
una articulacion, estd conectado con tendones o insertados en el masculo y se
encuentra ubicado sobre una articulacion mdvil, como por ejemplo tenemos la
rotula o patela, articulacion metarcarpofalangica. Su objetivo es separar el tendon
de la articulacion para que sirva como palanca para la extenxiéon y flexion del
masculo. Asi también entre las lesiones Gseas que se presentan por la practica

deportiva tenemos las que se detallan a continuacion:

Periositis: se lo considera cuando hay una inflamacion del periostio es decir peri =

alrededor y ostio = hueso (membrana).

69


http://biohumana35.blogspot.com/2011/06/tipos-de-huesos.html

Fracturas: se considera fractura cuando existe la pérdida en la continuidad de un
hueso. Ademas existen dos tipos de fractura como son las cerrada (el hueso se
rompe y la piel permanece intacta) y la abierta (presencia de herida y visibilidad del
hueso fracturado). Ademas las fracturas pueden ser completas es decir cuando se
rompe el hueso en dos partes (transversa, oblicua y conminuta) e incompleta cuando
existe una afectacion pequefia en el espesor del hueso (en tallo verde y la con

impacto).

e

En tallo verde Transversa Oblicua Conminuta Con impacto

Figura N° 13: Tipos de fracturas del hueso
Fuente: Libro lesiones deportivas, pag. 21.
Elaborado por: Ronald Pfeiffer y Brent Mangus

e Lesiones articulares:
La articulacion es la unién de dos huesos (dos epéfisis y cubiertas por el
cartilago articular) que permite el movimiento motor, proporcionando “una
segmentacion del esqueleto humano y permiten grados variables de
movilidad entre los segmentos, ademas de grados variables de crecimiento

segmentario”. (Salter, 2000, pag. 20)

Las articulaciones se clasifican segin su funcionalidad y movilidad en tres

tipos las cuales detallaremos a continuacion:
Mdviles: son las que permiten mas de un rango de movimiento. Entre ellas

tenemos al hombro, codo, rodilla, mufieca, temporomandibular.

Semimoviles: es aquella cuyo movimiento es limitado (vértebras).
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Inmoviles: son las que carecen de movimiento (articulacion craneo

encefélica).

Los elementos que forman parte de una articulacion son:

Ligamentos: Es una estructura en forma de banda, cuya funcién es unir y

estabilizar los huesos en las articulaciones.

Meniscos: Es considerado como una de las etsructuras mas delicadas que
soportan el peso de cuerpo y fuerzas aplicadas a determinados grupos
musculares, es decir son almohadillas formadas por fibras de colageno

encargadas de amortiguar el peso corporal.

Cartilago: Es una capa que cubre la extremos de los huesos. Su funcion es

disminuir el roce de los huesos.

Tendones: Constituyen el tejido conectivo fibroso que permite la insercion

de los musculos a los huesos.

Las lesiones articulares en el campo deportivo de mayor frecuencia son las

siguientes:

Artrosis: Se la considera cuando existe la inflamacién del cartilago

articular, producto del desgaste.
Luxacion: Es la perdida total de la congruencia articular, comunmente
llamado dislocacion o cuando un deportista o persona indica que se “safo el

codo” o se safa un hueso de otro.

Subluxacion: Se considera subluxacion a la perdida parcial de la

congruencia articular.
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2.5 Hipotesis

H1. La preparacion fisica incide en la lesiones de rodilla en el personal de
Aspirantes a Soldados de ESFORSE, del canton Ambato.
HO. La preparacion fisica no incide en la lesiones de rodilla en el personal de
Aspirantes a Soldados de ESFORSE, del cantén Ambato.

2.6 Seflalamiento de variables

Variable independiente
Preparacion Fisica

Variable dependiente

Lesiones de Rodilla
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CAPITULO 111

MARCO METODOLOGICO

3.1 Enfoque investigativo

El enfoque de la investigacion fue cuali-cuantitativo; Hernandez, Fernandez y
Baptista en su libro Metodologia de la Investigacion manifiestan que estos dos
enfoques son “herramientas ... valiosas para el desarrollo de las ciencias”. (2006,
pag. 3), en el sentido que permitié construir el conocimiento a través de procesos

metodicos, criticos y experimentales.

La investigacion con enfoque cualitativo se la conoce como “naturalista,
participativa, humanista, interna e interpretativa” (Galo Naranjo y otros, 2004, pag.
94), es decir porque se estudio a las variables propuestas de la investigacion como
es la preparacion fisica y las lesiones de rodilla en los aspirantes a soldados de la
esforse en su cotidianidad sin alteraciones en relacion a su ambiente natural, donde
el investigador form6 parte del fendmeno estudiado para extraer experiencias
significativas a fin de encontrar sentido a los fendmenos que permitié generar
perspectivas tedricas ldgicas y emitir criterios basados en los puntos de vista de los

participantes.

Cuantitativa porgue se trabajé a través de procesos estructurados y secuenciales en
la cuantificacion de datos obtenidos a través de las diferentes técnicas e
instrumentos empleados para la misma que permitieron establecer patrones de
comportamiento y probar teorias sobre la preparacion fisica y las lesiones de rodilla
“con base en la medicion numérica y el analisis estadistico”. Hernandez, Fernandez

y Baptista (2006, pag. 4)

3.2 Modalidad basica de la investigacion

En el trabajo investigativo se manejaron dos modalidades de investigacion:
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3.2.1 Investigacion bibliografica — documental:

La investigacion bibliografica — documental permitié garantizar la calidad de los
compendios tedricos de la investigacion, Fidias Arias en su obra El Proyecto de
Investigacion define a la investigacion documental como “un proceso basado en la
busqueda, recuperacion, andlisis, critica e interpretacion de datos..., es decir, los
obtenidos y registrados por otros investigadores en fuentes documentales: impresas,
audiovisuales o electronicas...el propodsito de disefio es el aporte de nuevos
conocimientos” (2006, pag. 27); por consiguiente, se fundamentd las variables de
la problematica planteada como es la preparacion fisica y las lesiones de rodilla
mediante la recoleccion y seleccion exhaustiva de materiales y documentos
bibliograficos de hemerotecas, plataformas virtuales y educativas como también de
articulos de revistas indexadas a nivel mundial a través de los diferentes sistemas
informaticos que permitid6 “detectar, ampliar y profundizar... teorias,
conceptualizaciones y criterios de diversos autores...” (Galo Naranjo y otros, 2004,

pag. 95); que sirvieron de base para la construccion del conocimiento.

3.2.2 Investigacion de campo:

Naranjo y otros (2004, pag. 95) define a la investigacion de campo como “el estudio
sistematico de los hechos en el lugar en que se producen”, por consiguiente la
investigacion se la realizo en el lugar, donde acontece la problematica planteada
como es la ESFORSE tomando contacto directo con el personal involucrado para
obtener informacion significativa para la investigacion la que facilito la verificacion
de hipdtesis sobre las variables identificadas, esto es sobre la preparacion fisica y

las lesiones de rodilla.

3.3 Nivel o tipo de investigacion

Los niveles o tipos de investigacidon que se manejaron para el desarrollo del trabajo

investigativo son los siguientes:
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3.3.1 Exploratoria

El nivel exploratorio "se utiliza cuando este aun no ha sido abordado o no ha sido
suficientemente estudiado y las condiciones existentes no son atin determinantes”.
(Rodriguez, 2012, pag. 2); En tal razon se empled este tipo de nivel a fin de conocer
la profundidad investigada sobre la teméatica planteada como es la preparacion fisica
y las lesiones de rodilla como también sobre el personal involucrado en la presente
investigacion en donde son los aspirantes a soldados de la ESFORSE,
evidenciandose la poca informacién en la institucion militar sobre el tema

formulado.

3.3.2 Descriptivo

Behar (2008, pag. 21), indica que una investigacion de tipo descriptiva tiene como
“objetivo describir la estructura de los fendomenos y su dindmica, identificar
aspectos relevantes de la realidad”; por consiguiente en nuestro trabajo se realiz6
un descripcion tedrica sobre las variables propuestas como es la preparacion fisica
y las lesiones de rodilla ademas se realizd una descripcion, analisis y concepcion
propia sobre cada tematica en relacion a lo propuesto por la comunidad cientifica
en relacion a la realidad presentada a fin de poder contrastar las variables propuestas

con sus respectivas caracteristicas cuali-cuantitativas respectivamente.

3.3.3 Asociacién de variables

“Este tipo de estudio tiene como propdsito conocer la relacion que existe entre dos
0 mas conceptos, categorias o variables en un contexto en particular”. (Hernandez
y otros, 2006, pag. 105); por consiguiente en el trabajo investigativo se realiz6 la
relacién de las dos variables de la problematica planteada para determinar la
incidencia de la preparacion fisica en las lesiones de rodilla en los aspirantes a
soldados de la ESFORSE, practicamente se prescribio con un valor explicativo que
permitira corroborar las hipétesis de acuerdo con los resultados obtenidos mediante

los técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion.
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3.4 Poblacion y muestra

3.4.1 Poblacion

La poblacion o universo es el “conjunto de elementos que presentan una
caracteristica o condicion comun que es objeto de estudio”. (Pineda y otros, 1994,
pag. 110); La poblacién o universo en donde se ejecutd la investigacion son el
personal de aspirantes a soldados de la ESFORSE considerandolo como un universo
0 poblacién infinita, por lo tanto se consider6 como la poblacion en donde se ejecuto
la investigacion al personal de aspirantes a soldados e instructores de la primera
compafiia de la promocion 2015 -2017 “CBOP. VLADIMIR ANALUISA”.

96,61%

7 3,38%
207 100%

Tabla N° 2 Poblacién de estudio
Fuente: Escuela de formacion de soldados, Dpto. Evaluacion.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

3.4.2 Muestra

La muestra es el “subconjunto o parte de universo o poblacion en que se llevara a
cabo la investigacion con el fin posterior de generalizar los hallazgos al todo”.
(Pineda y otros, 1994, pag. 108); por consiguiente se aplicd la formula propuesta
por Naranjo y otros (2004, pag. 107) la misma que se expresoé de la siguiente manera

con los datos expresados en la tabla N° 3:

Simbologia:
n = muestra
N = poblacion

E = maximo de error admitido; 5%.
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1 = constante

B N
TE2(N-1)+1

n

~ 207
"= 0,052(207 — 1) + 1

~ 207
"= 0.0025(206) + 1

207

"= 0515 +1

207
"=71515
n=136,6 = 137

Entonces, conociendo que nuestra poblacion era de 210 personas se trabajé con una
muestra de 137 aspirantes a soldados pertenecientes a la primera compafiia de la
promocion 2015 — 2017 “CBOP. VLADIMIR ANALUISA”, tomando en

consideracion un maximo de error admitido 5% y un nivel de confiabilidad del 95%.
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3.5 Operacionalizacion de las variables

3.5.1 Operacionalizacion variable independiente, Preparacion Fisica

} i ] TECNICASE
CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS BASICOS INSTEUN?E,\?TOS
Es la aplicacion de un ¢Considera usted que los movimientos
coniunto de  eiercicios Ejercicios Generales — corporales que u'st_ed ejecuta son coherentes para Técnica:
J J corporales especificos su preparacion fisica? .
corporales (generalmente ) . ) Encuesta
Capacidades ¢Cree usted que su capacidad fisico motriz se
ajenos a los que se utilizan . - desarrolla correctamente con la preparacion
fisico motrices | ¢ - orual
en la préctica del deporte), | Cualidades ' Instrumentos:
N . erceptivo- . .
dirigidos  racionalmente percep . ) ) ) Cuestionario
_ motrices CapaCIqlades ¢Con la preparacion fisica ha mejorado sus
desarrollar y perfeccionar perceptivo capacidades perceptivas motrices como la
. : motrices rdinacion ilibrio? A
las cualidades perceptivo- el 7L il Técnica:
motrices de la persona para _ o Observacion
bt Forma fisica ¢Considera usted que su preparacion fisica es
obtener un mayor - foi
Y Rendimiento adecuada para mantener una buena forma fisica?
rendimiento fisico. | fisico : g Instrumentos:
Rendimiento ¢Considera usted que la preparacion fisica
Consid ted I f
(Platanov, 1995) orofesional recibida cumple acertadamente para su | Ficha de observacion

rendimiento profesional?

Tabla N° 3 Operacionalizacién variable independiente
Fuente: Investigador
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas
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3.5.2 Operacionalizacion variable dependiente, Lesiones de Rodilla

. o p TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION | CATEGORIAS | INDICADORES ITEMS BASICOS INSTRUMENTOS
Dafio tisular que se

Muscular ¢Conoce usted sobre las lesiones de rodilla .
la participacion en Articular i ) Encuesta
o Tendinoso ¢Considera usted que la causa de las lesiones
deportes 0  ejercicios . de rodilla es el inadecuado proceso de
Meniscos S
. . preparacion fisica?
fisicos. Sin embargo... el Instrumentos:
término se aplica a todo el ¢Cree usted que la actividad fisica | Cyestionario
N Efectos planificada y sistematizada puede evitar las
dafio que resulte de lesiones de rodilla?
cualquier forma de el T Técnica:

g Beneficios ¢Durante su permanencia en el instituto ha .
actividad fisica. (Bahr y sufrido usted alguna lesion de rodilla? Observacion
Maehlum, 2007. Pag. 3) ¢Cual de las siguientes lesiones de rodilla ha

sufrido usted?

. . - Instrumentos:
Esguince () L. Meniscos () Bursitis () strumentos
Luxacion ( ) Tendinitis Rotuliana ( ) | Ficha de observacion
Rodilla Inestable ( ) Alteraciones de la
rotula() R. Corredor ()

Tabla N° 4 Operacionalizacion variable dependiente

Fuente: Investigador

Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas
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3.6 Plan de recoleccion de la informacion

Naranjo y otros (2004, pag. 114), en su libro Tutoria de la Investigacion Cientifica

manifiesta que “el plan de recoleccién de informacion contempla estrategias

metodoldgicas requeridas por los objetivos e hipdtesis de investigacion, de acuerdo

con el enfoque escogido. Para concretar la descripcion del plan de recoleccion

conviene contestar las siguientes preguntas:”

PREGUNTAS EXPLICACION
Determinar la incidencia de la preparacion fisica y las
¢Para que? lesiones de rodilla en los Aspirantes a soldados de la

ESFORSE, del canton Ambato.

¢A qué personas esta

dirigido?

Aspirantes a Soldados de la primera compafiia de la
promocion 2015 — 2017 de la ESFORSE.

¢ Sobre qué aspectos?

Preparacion fisica y lesiones de rodilla

¢Quién investiga?

Investigador: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

¢ Cuando?

Periodo académico 2015-2017 (febrero - octubre
2016).

Lugar de recoleccion

Escuela de Formacion de Soldados “Vencedores del

recoleccion?

de la informacién Cenepa”.
¢ Cuantas veces? Una.
¢ Qué técnica de Encuestas.

Observacion.

¢ Con quée?

Cuestionario estructurado.

Ficha de observacion (Registro especifico).

Tabla N° 5 Plan de recoleccion de la informacion.
Fuente: Libro Tutoria de la Investigacion Cientifica, pag. 114
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Una vez dada respuesta a las preguntas planteadas, se determino que en el trabajo

investigativo la recoleccion de la informacion realizarse a traves de la técnica de la

encuesta apoyado de un cuestionario estructurado; por lo tanto fue “una serie de

preguntas impresas sobre hechos y aspectos que interesa investigar, las cuales son
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contestadas por la poblacion o muestra de estudio”. Naranjo y otros (2004, pag.
121); las mimas que permitieron obtener informacion sistematica y significativa
para determinar la relacién de los objetivos de la investigacion y la realidad
estudiada. Ademas se utilizé la técnica de la observacion la que consistid en “poner
atencion... en un aspecto de la realidad y en recoger datos para su posterior analisis
e interpretacion sobre la base de un marco tedrico...”. Naranjo y otros (2004, pag.
115); se apoyo esta técnica a través de un instrumento como es el registro especifico
la misma que facilito realizar el registro de datos sobre aspectos puntuales, en
nuestro caso se lo realizd para recoger datos sobre la evaluacion fisica
correspondiente al primer periodo del segundo afio militar del personal de
aspirantes a soldados de la ESFORSE de la primera compafiia promocién 2015 —

2017, esta técnica permitio definir la veracidad de la propuesta planteada.

3.7 Procesamiento y analisis de la informacién
3.7.1 Procesamiento

El procesamiento de la informacion es el conjunto de acciones ejecutadas para la

transformacion de datos recogidos, esto se realizo siguiendo ciertos criterios:

e Control de calidad, es decir una revision critica de la informacion recogida;
limpieza de informacion defectuosa: contradictoria, incompleta, no
pertinente.

e Almacenamiento y tabulacion de resultados; manejo de informacion,

graficos estadisticos para su presentacion.

3.7.2 Analisis e interpretacion de resultados

e Elanalisis de los resultados estadisticos, destacando tendencias o relaciones
fundamentales de acuerdo a los objetivos e hipotesis.

e Interpretacion de resultados, con apoyo del marco tedrico.

e Comprobacion de hipétesis.

e Construccion de conclusiones.

e Elaboracién de recomendaciones.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Encuesta dirigida al personal de aspirantes a soldados de la ESFORSE,
primera compafiia.
1.- ¢Considera usted que los movimientos corporales que usted ejecuta son

coherentes para su preparacion fisica?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 119 87%
NO 18 13%
TOTAL 137 100,00%

Tabla N° 6 Pregunta 1, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Coherencia de movimientos
corporales

Figura N° 14: Interpretacion pregunta 1, encuesta aspirantes a soldados
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:

Del 100% de los aspirantes a soldados encuestados, el 87% consideran que los
movimientos corporales que ejecutan son coherentes para su preparacion fisica,
mientras que el 13% indican que no.

Interpretacion:

Los movimientos corporales ejecutados por el personal de aspirantes a soldados son
adecuados asi lo indican los resultados obtenidos mediante la encuesta aplicada por
lo tanto se considera que el personal de instructores utiliza el movimiento corporal

de manera adecuada a fin de que éste sea beneficiosa para la preparacion fisica.
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2.- (Cree usted que su capacidad fisico motriz se desarrolla correctamente con la
preparacion fisica actual?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 117 85%
NO 20 15%
TOTAL 137 100,00%

Tabla N° 7 Pregunta 2, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Condicidn fisica

Figura N° 15: Interpretacion pregunta 2, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Analisis:
Del 100% de los aspirantes a soldados encuestados, el 85% considera que su
capacidad fisico motriz se desarrolla correctamente con la preparacion fisica actual,

mientras que el 15% indican gue no.

Interpretacion:

La preparacion fisica actual desarrolla correctamente la capacidades fisico motriz
de los aspirantes a soldados como son la resistencia, velocidad, fuerza y
flexibilidad, el mismo que es un determinante para mantener la condicion fisica,
aungue es importante destacar la monotonia en las rutinas de ejercicios fisicos
expresada por el grupo de investigados; lo que es resultante que los instructores no
tienen técnicas de entrenamiento adecuadas que se convertird en una preparacion
aburrida, mono6tona sin alicientes para los aspirantes a soldados para alcanzar un

rendimiento académico — fisico adecuado.

83



3.- ¢Con la preparacion fisica recibida ha mejorado sus capacidades perceptivas

motrices como la coordinacion y equilibrio?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 128 93 %
NO 9 7%
TOTAL 137 100,00%

Tabla N° 8 Pregunta 3, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Ejecucion de movimientos

Figura N° 16: Interpretacion pregunta 3, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de los aspirantes a soldados encuestados, el 93% considera que su

capacidad perceptivo motriz ha mejorado con la preparacion fisica actual, mientras
que el 7% indican que no.

Interpretacion:

Por medio de preparacion fisica actual las capacidades perceptivo motrices se han
desarrollado notoriamente en los aspirantes a soldados de la ESFORSE permitiendo
gue estos mejoren sus técnicas en el paso de las diferentes pistas militares como
también esto se evidencia por medio de movimientos ejecutados con precision en
los manejos de gimnasias fusiles, maderos en el que se demuestra la economia de
esfuerzo y eficacia en la ejecucion del ejercicio.

84



4.- ;Considera usted que su preparacion fisica es adecuada para mantener una buena

forma fisica?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 102 74%
NO 35 26%
TOTAL 137 100,00%

Tabla N° 9 Pregunta 4, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Actividades cotidianas

Figura N° 17: Interpretacion pregunta 4, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de los aspirantes a soldados encuestados, el 74% considera que su

preparacion fisica es adecuada para mantener una buena forma fisica, mientras que

el 26% indican que no.

Interpretacion:

Los aspirantes a soldados manifiestan que su condicion fisica es adecuada para
desempefarse apropiadamente en el instituto; fundamento de la institucion es que
la preparacion fisica es el medio por el cual los soldados deben mantener la aptitud
fisica no solo por el requerimiento que la institucion militar exige a sus miembros
para el cumplimiento de las misiones encomendadas, mas bien para mantener un
estilo de vida saludable, minimizando los riesgos de lesiones, muerte por el

sedentarismo, obesidad o enfermedades cardiovasculares.
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5.- ¢ Considera usted que la preparacion fisica recibida cumple acertadamente para

su rendimiento profesional?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 70 51%
NO 67 49%
TOTAL 137 100,00%

Tabla N° 10 Pregunta 5, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Rendimiento profesional

Figura N° 18: Interpretacion pregunta 5, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de los aspirantes a soldados encuestados, el 51% considera que la

preparacion fisica recibida cumple acertadamente para su rendimiento profesional,

mientras que el 49% indican que no.

Interpretacion:

La preparacion fisica recibida cumple regularmente para el rendimiento profesional
de los aspirantes a soldados, manifiesta el grupo investigado que la monotonia de
actividades y el tiempo dedicado a la actividad es minima demostrando poca
importancia para la formacion fisica, haciendo hincapié que todo se realiza en base
a la experiencia de instructores decayendo en ejercicios no controlados e inclusive
inadecuados para el cumplimiento de los objetivos propuestos.
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6.- ¢ Conoce usted sobre las lesiones de rodilla en el proceso de formacién fisica?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Sl 23 17%
NO 114 83%
TOTAL 137 100,00%

Tabla N° 11 Pregunta 6, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Conocimiento de patologia

Figura N° 19: Interpretacion pregunta 6, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de los aspirantes a soldados encuestados, el 17% manifiesta conocer

sobre las lesiones en el proceso de formacion fisica, mientras que el 83% indican

no tener conocimiento.

Interpretacion:

Las lesiones de rodillas en el proceso de formacion fisica en el personal de
aspirantes a soldados es una tematica desconocida debido a que no se ha realizado
capacitaciones sobre la misma en la institucion armada, instituto militar como al
personal involucrado de instructores encargados de la preparacion fisica, ademas
esto demuestra la falta de personal especializado en el campo de la actividad fisica
o0 especialista en las diferentes disciplinas deportivas militares que se practican en
la formacidon académica — militar con el fin de motivar la participacion y

representacion en los diferentes eventos planificados.
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7.- ¢ Considera usted que la causa de las lesiones de rodilla es el inadecuado proceso

de preparacion fisica?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 102 74%
NO 35 26%
TOTAL 137 100,00%

Tabla N° 12 Pregunta 7, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Causa de lesiones de rodilla

Figura N° 20: Interpretacion pregunta 7, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:

Del 100% de los aspirantes a soldados encuestados, el 74% considera que las
lesiones de rodilla son causa de los inadecuados procesos de formacién de fisica,
mientras que el 26% indican que no.

Interpretacion:

Las lesiones de rodillas se dan por los inadecuados procesos de formacién fisica asi
lo demuestran los datos tomados de las encuestas aplicadas al grupo investigado,
por consiguiente se debe tener en consideracion que la preparacion fisica implica
tener una planificacion de acuerdo a los objetivos propuestos para el desarrollo de
la misma asentados en los principios deportivos en la que debe existir la variabilidad
en actividades fisicas, estrategias de ensefianza aprendizaje adecuadas que permita
el control y administracion de los resultados obtenidos por parte de los aspirantes

la que servira de base para la toma de decisiones pertinentes.
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8.- ¢Cree usted que el ejercicio fisico planificado y sistematizado puede prevenir
las lesiones de rodilla?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 126 92%
NO 11 8%
TOTAL 137 100,00%

Tabla N° 13 Pregunta 8, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Prevencion lesiones de rodilla

Figura N° 21: Interpretacion pregunta 8, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de los aspirantes a soldados encuestados, el 92% considera que el

ejercicio fisico controlado y sistematizado puede prevenir las lesiones de rodilla,

mientras que el 8% indican que no.

Interpretacion:

El ejercicio fisico planificado y sistematizado planificado bajo los principios
deportivos puede ayudar a prevenir las lesiones de rodilla en el personal de
aspirantes a soldados de la ESFORSE, por cuanto la sistematizacion regular del
entrenamiento fisico planificado permitira aplicar cargas estructuradas que ejerzan
los estimulos necesarios para dar cumplimiento al objetivo de mejora o
mantenimiento de la aptitud fisica y ademas permitira erradicar sustancialmente la

aparicion de lesiones de rodilla.
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9.- ¢ Durante su permanencia en el instituto ha sufrido usted alguna lesion de rodilla?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Sl 96 70%
NO 41 30%
TOTAL 137 100,00%

Tabla N° 14 Pregunta 9, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez

Problemas de rodilla

Figura N° 22: Interpretacion pregunta 9, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de los aspirantes a soldados encuestados, el 70% indica que ha sufrido o

a tenido alguna lesion o problema de rodilla durante la permanencia en el instituto

militar, mientras que el 30% indican que no.

Interpretacion:

En su mayoria el personal de aspirantes a soldados de la ESFORSE ha padecido
alguna lesion de rodilla durante la permanencia en el instituto militar consecuencia
de las actividades militares que demanda la misma como es el paso de pistas
militares y/o obstaculos o el empleo en terrenos inapropiados como también la
adaptacion a la vida militar. Ademas se debe mencionar que no existe en el instituto
una planificacion adecuada bajo los preceptos militares establecidos para la misma
gue permita alcanzar la aptitud fisica que demanda la institucion, esta se pretende

alcanzar con la empiria de instructores.
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10.- ¢ Cual de las siguientes lesiones de rodilla ha sufrido usted?

Esguince ( ) Alteraciones de larotula () Rodilla inestable ()

Lesion meniscal ( ) Bursitis () R. saltador/Tendinitis rotuliana ( )

R. corredor () Ninguna () Luxacion ()
PATOLOGIAS FRECUENCIA [PORCENTAJE
Alteraciones Roétula 2 1%
Rodilla inestable 6 4%
Lesiones meniscales 5 4%
Luxacién 6 4%
Bursitis 8 6%
Ninguna 13 9%
Esguince 16 12%
R. saltador/T. rotuliana 48 35%
Rodilla del corredor 33 24%

Tabla N° 15 Pregunta 10, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez

LESIONES DE RODILLA: PRIMARIAS
ALTERACIONES ROTULA

o
R. CORREDOR e

24%

BURSITIS
6%

NINGUNA
9%

ESGUINCE
12%
R. SALTADOR/TENDINITI
ROTULIANA
48%

Figura N° 23: Interpretacion pregunta 10, encuesta aspirantes a soldados.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Analisis e interpretacion:

De los datos obtenidos mediante la encuesta aplicada se puede sefialar que en su
mayoria el personal de aspirantes a soldados han adquirido la lesion tendinitis
rotuliana con el 35% del total de personal investigado, seguida de la lesion de rodilla
de corredor o condromalacia rotuliana con un 24%, el esguince de rodilla se
presenta con un 12%, la bursitis 6%, con un 4% la luxacién de la rétula, 4% lesiones
meniscales, 4% rodilla inestable y con un minimo porcentaje 1% lo que es lesion
alteraciones de rotula y finalmente un 9% indica no haber sufrido ninguna lesion de

rodilla.
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4.2 Encuesta dirigida al personal de instructores de la primera compafiia de
aspirantes a soldados de la ESFORSE, promocion 2015-2017.

1.- ¢Conoce usted sobre la metodologia para formacion fisica de los aspirantes a

soldados?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Sl 1 14%
NO 6 86%
TOTAL 7 100,00%

Tabla N° 16 Pregunta 1, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Metodologia formacion fisica

Figura N° 24: Interpretacion pregunta 1, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de instructores encuestados, el 14% manifiesta conocer sobre la
metodologia para la formacion fisica del personal de aspirantes a soldados, mientras

que el 86% indican desconocer.

Interpretacion:

La metodologia para la formacion fisica del personal de aspirantes a soldados es
totalmente desconocida por parte de instructores segun los datos tomados de las
encuestas realizadas por consiguiente denota la falta de personal capacitado y
técnico que coadyuven al desarrollo de las competencias profesionales académicas
- fisicas las mismas que se ejecuta en base a la experiencia de instructores adquirida
en los diferentes cursos de formacién o especializacion dentro de la institucién

militar.
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2.- ;Considera usted que la capacidad fisico motriz de los aspirantes a soldados se

desarrolla correctamente con la preparacion fisica actual?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 5 71%
NO 2 29%
TOTAL 7 100,00%

Tabla N° 17 Pregunta 2, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Condicion fisica

Figura N° 25: Interpretacidn pregunta 2, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de instructores encuestados, el 71% considera que la capacidad fisico
motriz se desarrolla correctamente con la preparacion fisica actual, mientras que el

29% indican que no.

Interpretacion:

Por medio de la preparacion fisica actual se desarrolla correctamente las
capacidades fisico motriz de los aspirantes a soldados como son la resistencia,
velocidad, fuerza y flexibilidad, el mismo que es un determinante para mantener la
condicidn fisica y cumplir con los estandares fisicos estipulados para la formacion
académica - militar asi lo expresan segun los datos obtenidos de las encuestas

aplicadas al personal de instructores de la ESFORSE.
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3.- ¢Considera usted que con la preparacion fisica de los aspirantes a soldados se
han mejorado las capacidades perceptivas motrices como la coordinacion y

equilibrio?
OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 1 14 %
NO 6 86%
TOTAL 7 100,00%

Tabla N° 18 Pregunta 3, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Ejecucion de movimientos

Figura N° 26: Interpretacion pregunta 3, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de los aspirantes a soldados encuestados, el 14% considera que la

capacidad perceptivo motriz de los aspirantes a soldados se han mejorado con la

preparacion fisica actual, mientras que el 86% indican que no.

Interpretacion:

Por medio de preparacion fisica actual las capacidades perceptivo motrices no se
han desarrollado correctamente segun los datos obtenidos en las encuestas aplicadas
al personal de instructores de la ESFORSE, evidenciandose en el paso de pistas
militares por medio de movimientos inadecuados e incluso sujetos a sufrir alguna
lesion por golpes con los obstaculos, ademas las técnicas no son las apropiadas por
parte de los aspirantes a soldados para sobrepasar las pistas militares.
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4.- ¢Considera usted que la preparacion fisica de los aspirantes a soldados es

adecuada para mantener una buena forma fisica?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 3 43%
NO 4 S57%
TOTAL 7 100,00%

Tabla N° 19 Pregunta 4, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Actividades cotidianas

Figura N° 27: Interpretacion pregunta 4, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de instructores encuestados, el 43% considera que la preparacion fisica

es adecuada para mantener una buena forma fisica en el personal de aspirantes a

soldados, mientras que el 57% indican que no es adecuada.

Interpretacion:

La preparacion fisica de los aspirantes a soldados de la ESFORSE es considerada
por el personal de instructores medianamente adecuada; en razon que no existe el
suficiente personal profesional de la actividad fisica para comprometerse en
desarrollar una formacién fisica acorde al requerimiento institucional y jerarquia

militar.

95



5.- ¢Considera usted que la preparacion fisica recibida por los aspirantes a soldados

cumple acertadamente para el rendimiento profesional de los mismos?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 7 100%
NO 0 0%
TOTAL 7 100,00%

Tabla N° 20 Pregunta 5, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Rendimiento profesional

Figura N° 28: Interpretacion pregunta 5, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de instructores encuestados, el 100% considera que la preparacion fisica

recibida por parte de los aspirantes a soldados cumple acertadamente para el

rendimiento profesional de los mismos.

Interpretacion:

La preparacion fisica recibida cumple regularmente para el rendimiento profesional
de los aspirantes a soldados expresan asi los instructores encargados de la
formacion fisica mediante las encuestas aplicadas por lo tanto no se desarrolla
apropiadamente en base a las exigencias de la profesion militar o reglamentos del
instituto militar; por lo que existe disciplinas que no se practican por la falta de
personal profesional que imparta los conocimientos oportunamente como son en las

disciplinas de defensa personal, hapkido militar, orientacion militar, etc.
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6.- ¢ Conoce usted sobre las lesiones de rodilla en el proceso de formacion fisica?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 0 0%
NO 7 100%
TOTAL 7 100,00%

Tabla N° 21 Pregunta 6, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Conocimiento patologia

Figura N° 29: Interpretacion pregunta 6, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Andélisis:
Del 100% de instructores encuestados, el 0% manifiesta conocer sobre las lesiones

en el proceso de formacion fisica, mientras que el 100% indican no tener

conocimiento.

Interpretacion:

Las lesiones de rodillas en el proceso de formacion fisica en el personal de
aspirantes a soldados es una tematica muy desconocida por parte del personal de
instructores de la ESFORSE debido a que no se ha realizado capacitaciones sobre
la misma por parte de las autoridades del instituto militar o sobre las consecuencias
académicas y legales que puede acarrear una lesion de rodilla es los aspirantes a
soldados; por lo que se realiza en base la actividad fisica en base a la exigencia
militar.
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7.- (Cree usted que la causa de las lesiones de rodilla es el inadecuado proceso de

preparacion fisica?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 5 71%
NO 2 29%
TOTAL 7 100,00%

Tabla N° 22 Pregunta 7, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Causa lesiones de rodilla

Figura N° 30: Interpretacion pregunta 7, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
Del 100% de instructores encuestados, el 71% considera que las lesiones de rodilla

son causa de los inadecuados procesos de formacion de fisica, mientras que el 29%

indica que no.

Interpretacion:

El personal de instructores en su mayoria considera que las lesiones de rodillas se
dan por los inadecuados procesos de formacion fisica, ademas un porcentaje
minimo considera que se dan por diferentes factores como son el clima, y sobre la
poca seguridad que toman los aspirantes a soldados para realizar los diferentes
gjercicios, ademas se puede mencionar que la monotonia en la rutina de ejercicios
como también el régimen del entrenamiento no es el adecuado para que los
aspirantes a soldados desarrollen adecuadamente su preparacion fisica.
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8.- ¢Cree usted que el ejercicio fisico planificado y sistematizado puede prevenir

las lesiones de rodilla en los aspirantes a soldados?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 7 100%
NO 0 0%
TOTAL 7 100,00%

Tabla N° 23 Pregunta 8, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Prevencion lesiones de rodilla

Figura N° 31: Interpretacion pregunta 8, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
De los instructores encuestados, el 100% considera que el ejercicio fisico

controlado y sistematizado puede prevenir las lesiones de rodilla en los aspirantes

a soldados de la esforse.

Interpretacion:

El ejercicio fisico planificado y sistematizado puede ayudar a prevenir las lesiones
de rodilla en el personal de aspirantes a soldados de la ESFORSE asi lo expresan
los datos tomados de las encuestas aplicadas al personal de instructores, por cuanto
la sistematizacion regular del entrenamiento fisico permitira evitar la empiria e
improvisaciones de los mencionados para la preparacion fisica, como también
coadyuvara a mejorar significativamente el estado fisico realizando un seguimiento

continuo mediante evaluaciones fisicas planificadas.
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9.- ¢Conoce usted si durante su permanencia en el instituto como instructor de la
formacion fisica de los aspirantes a soldados si han sufrido alguna lesion de

rodilla?
OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 7 100%
NO 0 0%
TOTAL 7 100,00%

Tabla N° 24 Pregunta 9, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Problemas de rodilla

Figura N° 32: Interpretacion pregunta 9, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes a soldados.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Anélisis:
De los instructores encuestados, el 100% indica conocer que el personal de

aspirantes a soldados ha sufrido alguna lesién de rodilla durante la formacion fisica.

Interpretacion:

En su mayoria el personal de aspirantes a soldados ha padecido alguna lesion de
rodilla durante la permanencia en el instituto militar consecuencia de las actividades
militares que demanda la misma como es el paso de pistas militares y/o obstaculos
o el empleo en terrenos inapropiados como también se debe destacar la exigencia
fisica en la formacion militar asi lo expresan los resultados de las encuestas

aplicadas al personal de instructores de la primera compafiia de la esforse.
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10.- ¢ Cual de las siguientes lesiones de rodilla ha sufrido los aspirantes a soldados?

Esguince ( ) Alteraciones de larotula ( )  Rodilla inestable ( )

Lesion meniscal ( ) Bursitis ( ) R. saltador/Tendinitis rotuliana ( )

R. corredor () Ninguna () Luxacion ()

PATOLOGIAS FRECUENCIA [PORCENTAJE
Alteraciones Rétula 0 0%
Rodilla inestable 0 0%
Lesiones meniscales 2 29%
Luxacién 1 14%
Bursitis 0 0%
Ninguna 0 0%
Esguince 0 0%

R. saltador/T. rotuliana 3 43%
Rodilla del corredor 1 14%

Tabla N° 25 Pregunta 10, encuesta instructores.
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

LESIONES DE RODILLA: PRIMARIAS

Alteraciones

Rodilla del Rotuls
corredor

R. saltador/T.
rotuliana
43% - e .
Esguince Bursitis Ninguna
0% 0% 0%

Figura N° 33: Interpretacion pregunta 10, encuesta instructores
Fuente: Cuestionario aplicado a instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Andlisis e interpretacion:

De los datos obtenidos mediante la encuesta aplicada al personal de instructores se
puede sefialar que la lesion mas comudn adquirida por el personal aspirantes a
soldados es la tendinitis rotuliana alcanzando el 43%, seguida de la lesiones
meniscales con un 29% vy finalmente las lesiones de rodilla conocida como del

corredor y las luxaciones con el 14%, en las demaés patologias alcanza el 0%.
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Ficha de observacion de la evaluacion fisica al personal de aspirantes a soldados, pre test

ORD | GRADO CEDULA APELLIDOS Y NOMBRES F. F. NATACI 3200 CABO ([BUCEO PROMEDIO MENCION
CODO | CADER ON MTS. S/IA 10 mts.
A

1 ASPT. 0202373569 | Agualongo Chela Daniel Misael 50 40 3,31 11,37 7 10 16,373 Medianamente
Satisfactorio

2 ASPT. | 0504025909 [ Aguayo Ldpez Mesias Santiago 44 36 2,42 12,27 7 10 17,067 Medianamente
Satisfactorio

3 ASPT. 1105815458 | Alvarado Astudillo Cristian Junior 50 62 3,16 11,15 7 10 17,947 Medianamente
Satisfactorio

4 ASPT. 1105753964 | Alvarez Calva Junior Esteban 50 54 3,21 11,55 8 10 17,387 Medianamente
Satisfactorio

5 ASPT. 1805541792 | Andrade Freire Jhonny David 47 51 3,4 11,35 9 10 16,520 Medianamente
Satisfactorio

6 ASPT. 1900668193 | Carrién Guazhima Carlos Andrés 44 49 3,01 12,27 8 10 17,253 Medianamente
Satisfactorio

7 ASPT. | 1804561668 | Chacha Paredes Johnny Javier 50 51 3,32 12,14 10 10 16,933 Medianamente
Satisfactorio

8 ASPT. 0604595124 | Chavarrea Bravo Jefferson Javier 44 43 3,19 13,00 10 10 15,973 Poco Satisfactorio

9 ASPT. 1725042533 | Chicaiza Campos Wilmer Marcelo 45 50 3,4 12,39 9 10 16,333 Medianamente
Satisfactorio

10 ASPT. 0605071042 | Gavilanes Sanchez Gonzalo Ivan 37 36 2,45 11,58 12 10 16,520 Medianamente
Satisfactorio

11 ASPT. | 0503977399 | Gualpa Chiliquinga Alexander 35 40 4,09 13,20 14 10 13,080 Nada Satisfactorio

Efrain

12 ASPT. 1208032894 | Guevara Gavilanez Jhonny Kleber 49 43 2,42 12,07 6 10 17,773 Medianamente
Satisfactorio

13 ASPT. | 2350164048 | Huanca Imbaquingo José Patricio 40 51 4,25 14,02 12 7 12,420 Nada Satisfactorio

14 ASPT. 0503555351 | Iza Sanchez Diego Mauricio 54 51 3,49 11,48 7 10 16,747 Medianamente
Satisfactorio

15 ASPT. 0503555203 | Jami Maldonado Néstor Paul 36 a7 41 11,45 12 10 14,773 Poco Satisfactorio

16 ASPT. 0751045907 | Jiménez Bustamante Johnny 67 43 2,36 11,08 7 10 18,800 Satisfactorio

Hernan
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17 ASPT. | 1600831943 | Mayancha Chunata Cristian Bryan 48 53 2,58 12,49 11 10 17,627 Medianamente
Satisfactorio
18 ASPT. 1725159659 | Morales Morales Erick Santiago 44 50 3,38 11,46 8 10 16,320 Medianamente
Satisfactorio
19 ASPT. | 1726626490 | Moreta Bosques Freddy Rolando 45 39 3,3 12,40 8 5 15,513 Poco Satisfactorio
20 ASPT. | 1004466593 | Nufiez Usuay Tomas Israel 53 47 2,55 12,10 7 10 17,907 Medianamente
Satisfactorio
21 ASPT. 0504188103 | Palomo Criollo Jhonathan Adrian 57 52 3,26 11,25 9 10 17,613 Medianamente
Satisfactorio
22 ASPT. | 1805361407 | Paredes Quispe Oscar Mauricio 49 57 3,36 12,14 7 10 17,080 Medianamente
Satisfactorio
23 ASPT. 0504329657 | Pastufia Ayala Lenin Stalin 50 56 3,07 12,06 8 10 17,867 Medianamente
Satisfactorio
24 ASPT. 1804769485 | Pérez Freire Jonathan Hermel 61 61 3,23 12,23 7 10 18,440 Satisfactorio
25 ASPT. | 1004130371 | Quilca Yamberla Edison Miguel 41 40 3,58 12,49 10 10 14,867 Poco Satisfactorio
26 ASPT. | 0941256083 | Rodriguez Ponte Miguel Angel 49 57 2,32 11,20 9 10 18,707 Satisfactorio
27 ASPT. | 1105003147 | Samaniego Tenezaca José Gustavo 42 46 3,12 12,25 8 10 16,667 Medianamente
Satisfactorio
28 ASPT. 0605835909 | Sanchez Chacaguasay Darwin 49 51 3,51 11,40 8 5 15,860 Poco Satisfactorio
Alexander
29 ASPT. | 1726093964 | Santillan Campafia Washington 40 42 3,33 11,36 8 10 15,760 Poco Satisfactorio
Geovanny
30 ASPT. 0504299009 | Simba Barrionuevo José Ramiro 48 38 2,52 12,22 8 10 17,173 Medianamente
Satisfactorio
31 ASPT. 1723431068 | Toctaguano Llamatumbi Jonathan 40 41 3,43 12,09 13 10 15,307 Poco Satisfactorio
Paul
32 ASPT. | 1004085013 | Tugumbango Tugumbango Nelson 37 52 3,09 12,29 11 8 16,533 Medianamente
Santiago Satisfactorio
33 ASPT. 1804502191 | Vega Vega José Humberto 46 48 2,55 11,45 6 10 17,493 Medianamente
Satisfactorio
34 ASPT. 1104117757 | Villegas Moran Jordy Israel 50 43 3,21 12,24 9 10 16,800 Medianamente
Satisfactorio
35 ASPT. | 1313577817 | Aguilar Loor Junior Javier 40 48 3,1 10,53 10 10 16,693 Medianamente

Satisfactorio
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36 ASPT. | 0401494661 | Andy Calapucha Jefferson 45 52 3,09 12,38 9 10 17,267 Medianamente
Jonathan Satisfactorio
37 ASPT. 0604426023 | Basantes Ilbay Jonathan Xavier 30 42 4,08 14,53 14 10 10,400 Nada Satisfactorio
38 ASPT. 1104537392 | Buri Jaura Henry David 43 43 2,51 12,10 10 10 17,133 Medianamente
Satisfactorio
39 ASPT. 0931236137 | Cedefio Zufiiga Lider Steven 40 47 100 MTS | 12,16 11 10 12,240 Nada Satisfactorio
40 ASPT. 1724254444 | Cevallos Ochoa Luis David 43 43 2,56 11,43 10 10 17,000 Medianamente
Satisfactorio
41 ASPT. 0503855173 | Chicaiza Chicaiza Luis Omar 45 39 3,01 12,01 8 10 16,787 Medianamente
Satisfactorio
42 ASPT. 1003829288 | Chicaiza Gonzalon Ricardo Xavier 22 50 3,48 12,13 4MTS M 11,920 Nada Satisfactorio
43 ASPT. | 0401975685 [ Chiriboga Tapia Diego Andrés 59 54 3,46 12,52 9 10 17,053 Medianamente
Satisfactorio
44 ASPT. 1004491443 | Fernandez Camuendo Cesar 51 50 2,4 12,47 9 8 18,000 Medianamente
Alfonso Satisfactorio
45 ASPT. | 0604354522 | Gadvay Moyon Ivan Vinicio 55 47 2,52 11,19 11 10 18,120 Satisfactorio
46 ASPT. | 0503868127 | Garcia Pillajo Edison Geovanny 42 53 3,17 11,54 6 10 16,907 Medianamente
Satisfactorio
47 ASPT. 1003783055 | Guacan Alban Klever Marcelo 32 39 3,01 14,00 9 10 13,840 Nada Satisfactorio
48 ASPT. 0503450587 | Guato Llagua Dipson Miller 42 53 3,26 11,12 8 10 16,667 Medianamente
Satisfactorio
49 ASPT. 1750459131 | Jaramillo Arias Marcos Lenin 58 52 3,26 11,39 10 10 17,680 Medianamente
Satisfactorio
50 ASPT. 0604370510 | Llanga Paullan Alex Fernando 39 50 3,17 12,28 8 10 16,547 Medianamente
Satisfactorio
51 ASPT. 1803717527 | Lépez Pillapa Patricio Gustavo 43 56 2,53 12,02 13 10 17,640 Medianamente
Satisfactorio
52 ASPT. | 1804438081 | Montesdeoca Yaguargos Milton 41 45 33 13,30 17 10 14,120 Poco Satisfactorio
Joel
53 ASPT. 0605741743 | Morocho Quishpillo Jhonnatan 38 35 4,01 12,20 8 1M 14,507 Poco Satisfactorio
Alexander
54 ASPT. | 1725261463 | Navarrete Catagfia Washington 44 59 2,39 12,35 11 10 18,373 Satisfactorio

Marcelo
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55 ASPT. | 1805504485 | Palate Guachamboza Luis 41 42 2,58 11,51 9 10 16,760 Medianamente
armando Satisfactorio
56 ASPT. | 0503671315 | Pilatasig Ayala Holger Rene 56 54 3,09 12,15 9 10 18,107 Satisfactorio
57 ASPT. 1804615498 | Ponluisa Aman Diego Fernando 60 57 3,05 13,15 12 10 17,760 Medianamente
Satisfactorio
58 ASPT. | 0604449306 | Remache Sinche Luis Jeferson 51 52 3,25 12,05 8 10 17,240 Medianamente
Satisfactorio
59 ASPT. 1206862961 | Rizzo Vera Marco Antonio 42 52 2,3 11,38 7 10 17,973 Medianamente
Satisfactorio
60 ASPT. 1725040834 | Sanchez Otavalo Leonardo 27 30 3,53 12,12 8 10 13,720 Nada Satisfactorio
Enrique
61 ASPT. 0603503822 | Sani Moyon Juan Carlos 52 33 2,27 11,27 10 10 17,627 Medianamente
Satisfactorio
62 ASPT. 0605145051 | Shambi Guaman Jhonny David 35 44 5,33 14,47 16 10 8,467 Nada Satisfactorio
63 ASPT. | 1720536950 | Taco Amagua Byron Vinicio 53 64 3,12 12,17 12 10 18,360 Satisfactorio
64 ASPT. 1803878089 | Torres Torres Alex Dario 45 56 2,54 12,45 10 10 17,800 Medianamente
Satisfactorio
65 ASPT. 0250105236 | Tuglema Quintanilla Johnn Stalin 52 29 3,47 11,51 7 10 15,493 Poco Satisfactorio
66 ASPT. | 0504235102 | Vargas Velasque Byron Fabricio 54 46 3,24 12,00 8 3 16,447 Medianamente
Satisfactorio
67 ASPT. 1725740862 | Vicente Arrobo Carlos Francisco 45 46 2,35 11,45 12 10 17,853 Medianamente
Satisfactorio
68 ASPT. 1725449316 | Yanza Sierra Dennis Xavier 44 43 3,15 13,55 13 10 14,480 Poco Satisfactorio
69 ASPT. 1805315924 | Zamora Llerena Fabian Giovanni 34 a7 2,58 11,59 11 10 16,560 Medianamente
Satisfactorio
70 ASPT. 0401289251 | Aguilar Morales Jefferson Stalin 40 37 2,29 11,16 8 10 17,040 Medianamente
Satisfactorio
71 ASPT. 0503584419 | Cabrera Lasluisa Edwin Fabian 40 43 4,02 12,07 8 2 13,707 Nada Satisfactorio
72 ASPT. | 0604783514 | Chacha Iguasiia Dennys Mauricio 50 38 2,38 12,57 8 9 17,180 Medianamente
Satisfactorio
73 ASPT. 1850763697 | Cherres Tintin Gilson Fabian 48 52 3,47 12,11 7 10 16,453 Medianamente

Satisfactorio
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74 ASPT. | 1724344732 | Chiriboga Pacheco Ronny Ricardo 50 50 3,14 12,08 8 10 17,360 Medianamente
Satisfactorio
75 ASPT. 1850404854 | Criollo Supe Oscar Mauricio 34 53 3,37 11,56 8 10 15,840 Poco Satisfactorio
76 ASPT. 0503935074 | Faz Suatunce Darwin Fabian 52 36 34 12,47 8 10 15,920 Poco Satisfactorio
77 ASPT. 1004807861 | Fonte Curillo Jeison Cristian 20 37 3,42 12,52 10 10 13,787 Nada Satisfactorio
78 ASPT. 0504272188 | Gallo Gallo Wuilinton Gustavo 47 27 3,11 11,45 9 10 16,013 Medianamente
Satisfactorio
79 ASPT. 0202414835 | Guailla Agualongo Jonathan 27 32 3,39 11,49 6 10 14,200 Poco Satisfactorio
Vinicio
80 ASPT. | 0550067839 |Jacome Aguaiza Freddy Orlando 50 49 3,13 12,00 10 10 17,333 Medianamente
Satisfactorio
81 ASPT. 1718548520 | Lincango Panchi Luis Alejandro 19 42 2,59 14,15 14 10 12,720 Nada Satisfactorio
82 ASPT. 1105242083 | Luzuriaga Herrera Jonathan 60 41 3,44 11,50 7 10 16,747 Medianamente
Fabricio Satisfactorio
83 ASPT. 2100737200 | Macias Balseca Jordan Bryan 32 45 3,48 12,20 7 10 14,987 Poco Satisfactorio
84 ASPT. 1805522925 | Maita Cunalata Jefferson Steeven 49 58 3,16 12,37 8 10 17,667 Medianamente
Satisfactorio
85 ASPT. 0922961842 | Martinez Ochoa Edison Alexander 43 63 3,22 12,27 8 10 17,373 Medianamente
Satisfactorio
86 ASPT. 0504159328 | Minta Santafe Lenin Dionicio 15 45 3,34 11,54 11 10 14,693 Poco Satisfactorio
87 ASPT. | 0503578734 | Moya Pilatasig Kevin Joao 30 33 50MTS | 12,35 17 3 9,460 Nada Satisfactorio
88 ASPT. | 0350208583 | Mufioz Camas Romel Alfredo 50 51 3,22 12,18 10 10 17,200 Medianamente
Satisfactorio
89 ASPT. | 1314335637 | Mufioz Solorzano Johnny Jovanny 37 35 3,16 14,06 11 10 13,400 Nada Satisfactorio
90 ASPT. | 1804891388 | Palomo Gadvay Joseph Bryan 33 48 3,35 12,44 9 10 15,507 Poco Satisfactorio
91 ASPT. 1724128556 | Pastillo Molina Edison Fernando 50 35 2,49 11,52 8 10 17,227 Medianamente
Satisfactorio
92 ASPT. 0605095405 | Pinduisaca Remache John Stalin 50 32 2,54 12,51 8 10 16,693 Medianamente

Satisfactorio
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93 ASPT. | 1900792647 | Puzma Gémez Santos Heleodoro 35 50 2,55 13,17 7 10 15,933 Poco Satisfactorio
94 ASPT. | 1250118153 | Rodriguez Ruiz Israel Isidro 45 36 2,59 11,55 5 10 16,680 Medianamente
Satisfactorio
95 ASPT. 0504429465 | Ronquillo Muilema David Alonso 33 49 3,44 13,12 12 10 14,573 Poco Satisfactorio
96 ASPT. 1724295959 | Salcedo Méndez Jefferson Javier 53 47 3,22 12,07 7 10 17,187 Medianamente
Satisfactorio
97 ASPT. | 2450058884 | Saltos Beltran Freddy Alejandro 41 61 3,09 11,10 6 10 17,480 Medianamente
Satisfactorio
98 ASPT. 1207961853 | Sanchez Vite Julio Cesar 43 49 3,23 12,59 6 10 16,147 Medianamente
Satisfactorio
99 ASPT. 0503795130 | Simba Bravo Oscar Santiago 45 52 3,12 12,20 7 10 17,187 Medianamente
Satisfactorio
100 ASPT. 0401535034 | Torres Chuga Cristian David 37 51 3 14,05 8 10 14,707 Poco Satisfactorio
101 ASPT. 0604331314 | Uvidia Macas Edison Hernan 31 48 3,06 12,13 6 10 16,200 Medianamente
Satisfactorio
102 ASPT. 1724427917 | Vaicilla Pacheco Dennis Adrian 53 59 3,4 11,23 9 10 17,347 Medianamente
Satisfactorio
103 ASPT. 1003651740 | Villarruel Cevallos David Andrés 28 50 3,26 12,19 9 10 15,573 Poco Satisfactorio
104 ASPT. 1804863684 | Vizcaino Tibanquiza Jonathan 28 48 3,03 12,56 14 10 15,440 Poco Satisfactorio
105 ASPT. 0704608231 | Ahuananchi Afiazco Luis David 35 54 2,55 13,11 10 10 16,307 Medianamente
Satisfactorio
106 ASPT. | 0250008901 | Aucatoma Llumitaxi Jefferson 44 58 3,09 11,53 7 10 17,520 Medianamente
David Satisfactorio
107 ASPT. 1105928756 | Castro Oviedo Yover Andrés 42 50 4,07 11,23 10 10 15,413 Poco Satisfactorio
108 ASPT. 0605035252 | Centeno Gadvay Jaime Ivan 37 55 3,52 12,25 8 10 15,747 Poco Satisfactorio
109 ASPT. 0605026558 | Chacha Chunata Henrry Vicente 50 45 2,56 11,10 7 10 17,573 Medianamente
Satisfactorio
110 | ASPT. [ 1804993168 [ Chaluis Toalombo Segundo 50 46 3,19 12,47 9 10 16,880 Medianamente
Manuel Satisfactorio
111 ASPT. 1104236961 | Cérdova Jiménez Luis Alfredo a7 31 3,28 13,13 8 10 14,947 Poco Satisfactorio
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112 ASPT. | 1723671853 | Cushi Picho Daniel Alejandro 30 32 3,3 12,55 9 10 14,293 Poco Satisfactorio
113 ASPT. | 0605172576 [ Estrada Inca Alex Geovanny 58 58 3,07 12,22 8 10 18,507 Satisfactorio
114 ASPT. 1804911061 | Freire Caza Brayan Stiven 55 55 3,42 11,56 7 10 17,213 Medianamente
Satisfactorio
115 ASPT. 0503928301 | Guaita Guano Diego Alexis 48 47 3,41 13,31 11 10 15,040 Poco Satisfactorio
116 ASPT. 2300408602 | Jaramillo Toledo Cristian Bryan 40 59 3,01 13,43 12 10 15,893 Poco Satisfactorio
117 ASPT. 1725071128 | Jima Molina Emilio David 40 24 NO 12,26 10 10 11,013 Nada Satisfactorio
75MTS
118 ASPT. 1721087953 | Lidioma Campoverde Jefferson 38 24 3,25 12,06 8 5 14,380 Poco Satisfactorio
119 | ASPT. | 0750206419 | Maya Armijos Adrian Arturo 39 47 3,08 13,19 9 10 15,640 Poco Satisfactorio
120 ASPT. 0605094671 | Miranda Miranda Jhonn Cristian 47 15 3,5 12,30 9 10 14,333 Poco Satisfactorio
121 ASPT. | 1850272483 | Mora Pilla Ivan José 55 42 3,06 12,03 10 10 17,480 Medianamente
Satisfactorio
122 | ASPT. | 0802619692 |Morocho Lumiquinga Freddy 72 49 2,11 12,03 7 10 19,147 Muy Satisfactorio
Aladino
123 ASPT. 0401706841 | Mueses Perez Adrian Santiago 45 49 3,11 12,01 9 10 17,053 Medianamente
Satisfactorio
124 ASPT. 1805522032 | Ojeda Condo Lenin Joel 53 54 3,11 12,02 7 10 17,853 Medianamente
Satisfactorio
125 ASPT. 0923021653 | Orellana Vélez Roger David 38 56 3,13 12,45 14 10 16,560 Medianamente
Satisfactorio
126 ASPT. 1804744165 | Ortiz Pérez Bryan Israel 40 55 3,13 12,04 10 10 16,987 Medianamente
Satisfactorio
127 ASPT. 1312729211 | Paredes Bailon Klivan Fernando 45 57 3,07 12,34 9 10 17,587 Medianamente
Satisfactorio
128 ASPT. 1004488381 | Paredes Yépez Jefferson Marcelo 42 50 3,25 12,02 9 10 16,533 Medianamente
Satisfactorio
129 ASPT. 1804362299 | Pérez Romero Christian David 52 40 3,19 12,26 7 10 16,827 Medianamente
Satisfactorio
130 ASPT. 1726821356 | Pila Iza Kleber Roberto 51 52 3,18 11,48 8 10 17,427 Medianamente

Satisfactorio
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131 ASPT. | 1850188762 | Romero Chinachi Patricio Samuel 55 44 3,35 12,28 8 10 16,813 Medianamente
Satisfactorio
132 | ASPT. [ 1850239789 | Saquinga Constante Bryan 48 53 341 12,31 7 10 16,667 Medianamente
Alexander Satisfactorio
133 ASPT. | 1804616793 | Saquinga Jami Danilo Javier 50 50 3,39 12,37 11 10 16,693 Medianamente
Satisfactorio
134 ASPT. | 0504358326 | Simba Chiliquinga Robinson 45 41 4,09 12,04 10 10 15,080 Poco Satisfactorio
Manuel
135 ASPT. 1721826038 | Tituana Rivas Robinson Misael 48 33 3,44 12,57 8 10 15,120 Poco Satisfactorio
136 ASPT. 1718356155 | Torres Cerda Carlos Leonardo 54 50 3,06 12,43 8 10 17,813 Medianamente
Satisfactorio
137 ASPT. 0605226133 | Valla Ramirez Jonathan Alexis 36 41 3,36 13,34 7 10 13,973 Nada Satisfactorio

Tabla N° 26 Evaluacidn fisica personal de aspirantes a soldados pre-test.
Fuente: Departamento de evaluacion e investigacion ESFORSE.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas
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De la evaluacion fisica (pre test) realizada obtuvimos la siguiente estadistica con
los siguientes resultados:

PRE EVALUACION FiSICA

50 32,85%
40 25,55%
30 13,87%
20 10,22% 10,95%
5,84%

01, 0,73%

o g A

20 19 18 17 16 15 14 MENOS
14

Figura N° 34: Evaluacion fisica pre test.
Fuente: Departamento de evaluacion e investigacion ESFORSE.
Elaborado por: Sgos. Estrada Jorge

De los 137 aspirantes a soldados evaluados durante el pre test obtuvimos que el
0,73% obtiene una nota de 19/20 equivalente a muy satisfactorio, el 5,73%
correspondiente a 18/20 que se relaciona a satisfactorio, el 32,85% vy el 25,55 %
oscila entre las notas de 17/20 — 16/20 respectivamente en lo que se lo relaciona a
medianamente satisfactorio, el 13,87% y el 10,22% se encuentra entre las
menciones de poco satisfactorio y el 10,95% nada satisfactorio en relaciéon a su
preparacion fisica, por lo tanto segun las entrevistas realizadas al personal
investigado manifiesta obtener notas no sobresalientes por sentir dolores u otras

molestias en sus extremidades inferiores (rodilla) al momento del pre test.

4.3 Verificacion de hipotesis
4.2.1 Verificacion de hipotesis con Chi cuadrado

La verificacion de hip6tesis se realiz6 mediante la prueba del Ji cuadrado o chi
cuadrado propuesta por Pearson (1900) que es una prueba no paramétrica mediante
la cual nos permitira realizar si existe o no relacién bajo el criterio de independencia
entre la variable independiente como es la preparacion fisica y la variable

dependiente lesiones de rodilla, por lo tanto de la encuesta aplicada al personal de

110



aspirantes a soldados se tomé en consideracion las preguntas 2, 3, 7 y 9
respectivamente que son de mayor relevancia para la verificacion de las hipotesis

planteadas en la investigacion.

Planteamiento de la hipdtesis
a) Modelo logico

HO: La preparacion fisica no incide en las lesiones de rodilla en el personal de

aspirantes a soldados de la ESFORSE del canton Ambato.

H1: La preparacion fisica incide en las lesiones de rodilla en el personal de

aspirantes a soldados de la ESFORSE del canton Ambato.

b) Modelo matematico
Hipdtesis nula HO: Respuesta observadas = respuestas esperadas

Hipotesis alternativa H1: Respuestas observadas # Respuestas esperadas

c) Seleccion del nivel de significacion

Para el presente trabajo investigativo se tomd en consideracion un nivel de
significacion del 5% es decir nuestro margen de error, por consiguiente el 95% sera

nuestro nivel de confianza.

d) Especificacion de las regiones de aceptacion y rechazo

Para determinar las regiones de aceptacion y rechazo como primer paso se realizé
el célculo de los grados de libertad con el que se desarroll6 la prueba de Chi
cuadrado conociendo que esta formado por cuatro filas y dos columnas, entonces

tenemos:
gl= (F-1) * (c-1)
gl= (4-1) * (2-1)

gl=3*1
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gl=3

Entonces con 3 grados de libertad y con un nivel de significacion del 5%, obtuvimos
en latabla de proporcidn del area para la distribucién Chi cuadrado un valor de 7,81

que sera nuestro chi cuadrado tabulado.

Proporcién del area para la distribucién del Chi cuadro
GI/N. sig. 0,1 0,05 0,025 0,01

1 2,71 3,84 5,02 6,63

2 4,61 5,99 7,38 9,21

3 6,25 7,81 9,35 11,34

Tabla N° 27 Proporcion area de distribucién del Chi cuadrado.
Fuente: Libro, Estadistica aplicada a proyectos. pag. 183.
Elaborado por: Dr. José Alvarez

Xt* =17,81
Por lo tanto se tomo en consideracion las siguientes reglas de decisiones:
Si Chi2t > Chi2c = Acepta HO

Si el Chi cuadrado tabular es mayor o igual que nuestro Chi cuadrado calculado se
acepta la hipotesis nula.

Si Chi2t < Chi2c = Acepta H1

Si el Chi cuadrado tabular es menor o igual que nuestro Chi cuadrado calculado se

acepta la hipotesis alternativa.

e) Estadistico de prueba

Para la verificacion de la hipotesis se utilizd la prueba del chi cuadrado, los datos
se obtuvieron mediante la técnica de la encuesta con su instrumento el cuestionario
aplicado al personal de aspirantes a soldados e instructores de la ESFORSE de la
primera compafiia promocion 2015-2017, tomando en consideracion las preguntas

2, 3, 7y 9 por tener mayor relevancia para la hipotesis planteadas.
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TABLA DE

FRECUENCIAS TABLA DE
FRECUENCIAS
OBSERVADAS
OBSERVADAS
ASPIRANTES A | NSTRUCTORES
SOLDADOS
€ FREC MAR
Sl NO Sl NO FILA
Pregunta 2 117 20 3) 2 144
Pregunta 4 102 35 3 4 144
Pregunta 7 102 35 5 2 144
Pregunta 9 96 41 7 0 144
€ FREC MAR
COL 417 131 20 8

Tabla N° 28 Tabla de frecuencias observadas.
Fuente: Encuestas aspirantes a soldados e instructores de la ESFORSE.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

f) Frecuencias esperadas

TABLA DE TABLA DE
FRECUENCIAS
FRECUENCIAS
ESPERADAS
ESPERADAS
ASPIRANTESA 1 |NSTRUCTORES
SOLDADOS
SI NO Sl NO
Pregunta 2 104,25 32,75 5 2
Pregunta 3 104,25 32,75 5 2
Pregunta 7 104,25 32,75 5 2
Pregunta 9 104,25 32,75 5 2

Tabla N° 29 Tabla de frecuencias esperadas.
Fuente: Encuestas aspirantes a soldados e instructores de la ESFORSE.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

g) Calculo del Chi cuadrado

0 E O-E | (0-Ey2 | (0-Ey2E
117 | 10425 | 12,75 | 162,563 1,559
102 | 10425 | -225 | 5,063 0,049
102 | 10425 | -225 | 5,063 0,049
96 | 10425 | 825 | 68,063 0,653
20 3275 | -12,75 | 162,563 4,964
35 3275 | 2,25 5,063 0,155
35 3275 | 2,25 5,063 0,155
41 3275 | 825 | 68,063 2,078

5 5 0 0 0,000
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6 5 1 1 0,200
7 5 2 4 0,800
7 5 2 4 0,800
2 2 0 0 0,000
1 2 -1 1 0,500
0 2 -2 4 2,000
0 2 -2 4 2,000

Chi 2 CALCULADO 15,960

Tabla N° 30 Chi cuadrado.
Fuente: Encuestas aspirantes a soldados e instructores de la ESFORSE.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Para lo que se refiere con la prueba de la Campana de Gauss se realizard mediante
la prueba de hipotesis unilateral es decir que la zona de rechazo estd comprendida

en uno de los extremos en nuestro caso se encuentra hacia la derecha, entonces

tenemos:
Campana de Gauss
0,025
v| zonade rechazo
0.015 | \ | zona de aceptacion
0,01 ‘
0,005 | | R | zonade error
# 0 7.81 15.'96 20 30 40 50 60 70

Figura N° 35: Campana de Gauss.
Fuente: Cuestionario aplicado a los aspirantes e instructores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

h) Decision final

Para tomar la decision sobre la hipdtesis planteada se tomara en consideracion la

siguiente regla de decision:

Si Chi2t > Chi2c = Acepta HO
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Si el Chi cuadrado tabular es mayor o igual que nuestro Chi cuadrado calculado se

acepta la hipotesis nula.

Si Chi2t < Chi2c = Acepta H1

Si el Chi cuadrado tabular es menor o igual que nuestro Chi cuadrado calculado se
acepta la hipotesis alternativa.

Con 3 grados de libertad y con un nivel de significacion del 5% se obtiene el Chi
cuadrado tabular de 7,81; mientras que el Chi cuadrado calculado es de 15,960;

entonces rechazamos la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alternativa que es:

H1: La preparacion fisica incide en las lesiones de rodilla en el personal de

aspirantes a soldados de la ESFORSE del cantén Ambato.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

En base a los resultados obtenidos mediante nuestro chi cuadro tabular
siendo de 7,81 y el chi cuadrado calculado de 15,96 se establece a través de
la prueba no paramétrica del chi cuadrado que la preparacion fisica es un
determinante para la incidencia de lesiones de rodilla en los aspirantes a
soldados de la ESFORSE del canton Ambato.

La preparacion fisica del personal de aspirantes a soldados de la ESFORSE,
se la realiza en base a la empiria de instructores la cual no esta
cientificamente probada en que obtendran los mismos resultados, ademas la
monotonia de ejercicios conjugada con la metodologia inadecuada hace que
la formacién fisica sea tomada como castigo y mas no como un componente

indispensable para desarrollar las competencias profesionales.

Las lesiones de rodilla de mayor frecuencia en los aspirantes a soldados son
la tendinitis rotuliana con el 35% del total de personal investigado, seguida
de la lesion de rodilla de corredor o condromalacia rotuliana con un 24%, el
esguince de rodilla se presenta con un 12%, la bursitis 6%, con un 4% la
luxacion de la rétula, lesiones meniscales y la rodilla inestable y con un
minimo porcentaje 1% lo que es lesiones como alteraciones de rotula y

finalmente un 9% indica no haber sufrido ninguna lesién de rodilla.

No existe en el instituto militar un programa de preparacion fisica
sistematizado en base a los preceptos estipulados para el desarrollo de las
competencias profesionales de los aspirantes a soldados, por lo que se

evidencia la aparicidn de lesiones de rodilla.
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5.2 Recomendaciones

Se recomienda a los aspirantes a soldados y personal militar en general
realizar la preparacion fisica bajo supervision de profesionales de la
actividad fisica y/o instructores capacitados a fin de realizar actividades
planificadas y sistematizadas bajo los preceptos militares y se minimice o

evitar los riesgos de sufrir lesiones de rodilla.

Se recomienda al personal de instructores la capacitacion continua en lo que
se refiere a la temadtica sobre preparacion fisica, periodizacion del
entrenamiento y lesiones de rodilla en el proceso de formacion militar del

personal de aspirantes a soldados de la ESFORSE.

Al personal de instructores se recomienda tomar en consideracion los
principios del entrenamiento deportivo para minimizar los riesgos de sufrir
lesiones deportivas de rodilla, ademas tomar las medidas de seguridad
pertinentes con el objetivo de minimizar los riesgos de lesion por accidentes,
como también evitar las improvisaciones en las sesiones de entrenamiento
y la monotonia de ejercicios, ademas no se debe flexibilizar el régimen del
entrenamiento puesto que la independencia de la formacion fisica puede

acarrear a lesionarse.

Se recomienda realizar un programa de preparacién fisica integral para
evitar las lesiones de rodilla en el personal de aspirantes a soldados de la

ESFORSE, el mismo que debe estar bajo los preceptos del instituto militar.
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CAPITULO VI
PROPUESTA

Tema: Programa de preparacion fisica integral para prevenir las lesiones de rodilla
en los aspirantes a soldados de la esforse a partir del modelo de periodizacion del

entrenamiento ATR.

6.1 Datos informativos
Institucion: Escuela de Formacion de Soldados “Vencedores del Cenepa”.

Pais: Ecuador.
Ciudad: Ambato.
Provincia: Tungurahua.
Ubicacidn: Autopista panamericana.
Sector: El pisque.
Direccion: Av. Indoamérica, Km. 3 % via a quito.
Autoria del proyecto: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas.
Tutor del proyecto: Lcda. Maria Gabriela Romero Rodriguez, Mg.
Poblacion de estudio: Aspirantes a soldados de la esforse, de la promocion 2015-
2017, paralelos a, b y c.
Tiempo de la propuesta: La presente propuesta fue ejecutada por el autor
autofinancidndose los costos derivados de la aplicacion de la misma y con el apoyo
de los directivos, instructores y entrenadores del instituto militar.

Inicio: 08-AGO-016 Fin: 28-0CT-016
Beneficiarios: Aspirantes a soldados de la esforse y personal militar en general.
Equipo técnico responsable de la propuesta: El responsable técnico de la
propuesta es el autor Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas quién sera el encargado
del disefio, socializacion y aplicacion conjuntamente con el personal de instructores
y entrenadores del instituto del programa de preparacion fisica integral para evitar
las lesiones de rodilla en el personal de aspirantes a soldados de la esforse.
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Costo de la propuesta:

Ord. | Poblacién Descripcion Actividades | Costo Total

involucrada $ $

1 | Investigador | Autor de la | Disefio del | 200,00 200,00
propuesta programa

2 | Entrenadores | Ejecucion del | Ejecucién de | 360,00 720,00
proyecto actividades

3 | Implementos | Silbato, cronémetro, conos 50,00 100,00

deportivos
4 | Imprevistos 500,00
TOTAL 1470,00

Tabla N° 31 Costo de la propuesta.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

6.2 Antecedentes de la propuesta

En la escuela de formacion de soldados existen aproximadamente 1236 estudiantes
militares en lo que respecta al primer y segundo afio de formacién militar, de lo que
cada periodo esta conformado en dos batallones de 606 y 630 aspirantes a soldados
respectivamente, subdivido en tres compafiias de las cuales estan conformadas por

seis pelotones o paralelos de aproximadamente 34 aspirantes a soldados.

En el instituto militar no existe el suficiente personal especialista en el campo de
la cultura fisica por lo que la preparacién fisica estd a cargo del personal de
instructores que en base a la empiria propia de cursos realizados en las diferentes
escuelas de formacion, perfeccionamiento o especializacion del ejército
ecuatoriano, por lo tanto la formacién fisica no cumple los requisitos para el
desarrollo de las competencias profesionales; ademas se debe mencionar que no
existe un programa de preparacion fisica integral que se encuentra descrita bajo los
preceptos estipulados en la institucion armada, por lo que existe la monotonia de
actividades y ejercicios fisicos sin un fin especifico para la formacion fisica de los

aspirantes a soldados.
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Las lesiones y dolencias de la capsula articular de la rodilla es la de mayor
frecuencia en la preparacion fisica del personal de aspirantes a soldados.

6.3 Justificacion

La preparacion fisica en el personal militar es considerada como una de las
herramientas indispensable para el 6ptimo desenvolvimiento y cumplimiento de las
operaciones militares por lo que incide significativamente en el cumplimiento de

los objetivos estratégicos de la institucion armada.

Los aspirantes a soldados de la esforse presentan continuamente dolencias en la
capsula articular de la rodilla al momento de realizar su preparacion fisica en el
instituto militar, cabe denotar que estos no cuentan con una planificacion regular y
sistematizada bajo los preceptos que la institucion armada rige para la formacion
militar, por lo que podemos dar a conocer la importancia de realizar un programa
de preparacion fisica integral que permita prevenir y minimizar los riesgos de
adquirir patologias relacionadas a la articulacion de la rodilla mediante un programa
de entrenamiento en el desarrollo de la preparacion fisica a partir del modelo de
periodizacion del entrenamiento ATR con actividades y ejercicios variados y
dosificados con el propdésito de alcanzar una rendimiento fisico 6ptimo de los
futuros soldados profesionales minimizando y evitando los riesgos de sufrir

lesiones deportivas en especial de rodilla.

6.4 Objetivos de la propuesta

6.4.1 Objetivo general
Disefiar un programa de preparacion fisica integral para prevenir las lesiones de

rodilla mediante a partir del modelo de periodizacion del entrenamiento ATR.

6.4.2 Objetivos especificos
e Aplicar el programa de preparacion fisica integral a partir del modelo de
periodizacion del entrenamiento ATR en el personal de aspirantes a

soldados de la esforse para prevenir las lesiones de rodilla.
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e Establecer los diferentes bloques del modelo de periodizacion del
entrenamiento ATR para la preparacion fisica integral del personal de
aspirantes a soldados.

e Evaluar la preparacion fisica a partir del modelo de periodizaciéon del
entrenamiento ATR del personal de aspirantes a soldados de acuerdo a los

baremos establecidos en el instituto militar.

6.5 Andlisis de factibilidad

De acuerdo a los resultados obtenidos en el trabajo investigativo mediante la
aplicacion de los diferentes instrumentos de recoleccion de informacién como son
la técnica de la encuesta y observacidn con sus respectivos instrumentos como son
el cuestionario y la ficha de observacion se determind pertinente desarrollar y
aplicar el programa de preparacion fisica integral el cual pretende prevenir las
lesiones de rodilla en el personal de aspirantes a soldados de la esforse a través del
modelo de periodizacién del entrenamiento ATR en el cual resalta cargas
concentradas y especificas a desarrollar por cada mesosiclo respetando los
principios del entrenamiento y la fisiologia del personal involucrado como también
se presentd una variedad de actividades la cual permitié desarrollar su formacion
fisica en el instituto militar de acuerdo a los objetivos planteados para alcanzar las

competencias profesionales militares del soldado ecuatoriano.

Facilidad administrativa

La escuela de formacion de soldados cuenta con una seccién de cultura fisica y
personal de entrenadores capacitados para el entrenamiento de deportistas que
representan al instituto en las diferentes competencias nacionales e internacionales
ademas cuenta con instalaciones y espacios deportivos en perfectas condiciones
como también una biblioteca que funciona como una unidad de informacion
bibliografica en apoyo a la docencia y a la comunidad de estudiantes en general
ademas se debe resaltar la disponibilidad de acceso a la web y a las diferentes

plataformas cientificas y educativas en toda la institucion.
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Por consiguiente fue factible la ejecucion de la presente propuesta con el personal
de aspirantes a soldados de la esforse ya que se cont6 con el apoyo de directivos del
instituto militar y la predisposicion de aspirantes a soldados, instructores y
entrenadores para la aplicacién de este programa de preparacion fisica integral para
prevenir las lesiones de rodilla, patologia que aqueja a la mayoria del personal

militar en general.

6.6 Fundamentacion cientifico técnica
6.6.1 Introduccién

El proceso de globalizacion a nivel mundial producto de la evolucidn tecnoldgica y
social conllevd a las organizaciones a modernizar sus procesos, estructuras y
funciones de acuerdo a la exigencia y necesidad mundial; al respecto la institucion
armada y la esforse no puede disociarse de esta situacion afrontando estos cambios
a través de procesos estructurados de una planificacion estratégica conforme a su
mision y a las competencias del soldado ecuatoriano; consecuente con ello y al
proceso de reestructuracion y modernizacion del ejército se considera como
fundamental la preparacion fisica integral en sus integrantes profesionales y
personal en formacion militar a fin de que permita la operatividad y el cumplimiento

de las diferentes misiones asignadas y objetivos estratégicos de la misma.

“La periodizacion empieza por conocer el deporte y el deportista al que vamos a
preparar”. (Lanao, 2013, pag. 3); en este contexto la escuela de formacion de
soldados debe realizar la preparacion fisica de sus integrantes de acuerdo al
requerimiento institucional tomando en consideracion las ultimas tendencias del
entrenamiento como también respetando los principios que rigen la misma; por lo
expuesto su planificacion se basard no solo en un inscrito en el cual indique los
ejercicios a ejecutarse de acuerdo al objetivo que se desea alcanzar; sino mas bien
considerando que el proceso de entrenamiento debe organizarse bajo un concepto
significativo llamado periodizacién el cual debera ser sistematico en sus
procedimientos que permitird minimizar problemas de lesiones debido al sobre

entrenamiento en nuestro personal lo que coadyuvaré a conseguir mayores niveles
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de rendimiento fisico académico que serad un aporte significativo para el aspirante
y el instituto militar; sin embargo al no existir una planificacion adecuada para la
formacion fisica se evidencia improvisaciones de acuerdo se van desarrollando las
circunstancias y los sistemas iterativos por falta de una periodizacion adecuada bajo

los preceptos que demanda para el trabajo en el campo de la cultura fisica.

Sin embargo los especialistas de este campo muy determinante de la formacion
fisica del militar deben considerar en sus procesos la necesidad de planificar y
estructurar adecuadamente actividades que impliquen el movimiento del cuerpo
humano para alcanzar resultados significativos para el rendimiento de los aspirantes
a soldados; por ello en el presente programa de preparacion fisica integral a partir
del modelo de entrenamiento ATR se pretende evitar las lesiones de la capsula
articular de rodilla ademés se pretende posicionar como una herramienta de
consulta sobre los resultados obtenidos en el campo militar, sobre el eje

complementario de salud.

6.6.2 Periodizacion

“La periodizacion, basicamente representa en la planificacion, los procesos
parciales de entrenamiento para la obtencion de incrementos de rendimiento del

deportista...”. (Carrasco y otros, s.f., pag. 161)

Para Vargas (1998, pag. 158) en su obra Teoria del entrenamiento, diccionario de
conceptos la define como “el cambio periédico y regular de la estructura y

contenidos del entrenamiento”.

“Es la forma de estructurar el entrenamiento deportivo en un tiempo determinado,
a través de periodos légicos que comprenden las regulaciones del desarrollo de la
preparacion del deportista”. (Fortaleza y Ranzola, 1988) citado por (Manso,
Navarro y Caballero, 1996, pag. 117)

Por lo expuesto hemos de dar a conocer que la periodizacion se encuentra dentro

del principio pedagdgico del entrenamiento deportivo como lo propone Manso y
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otros en su obra Bases Teoricas del Entrenamiento Deportivo; entonces hemos de
definir a la periodizacion como la condiciéon escencial de estructuracion del

contenido del entrenamiento en ciclos de trabajo para la preparacion del depostista.

Sistemas de periodizacion

Los sistemas de periodizacién Simple, doble y actualmente triple son concecuencia
de las investigaciones realizadas por Matveiev y tienen como soporte cientifico el
“sindrome general de adaptacion” de selye. La diferencia entre estos tres sistemas
se basa en la existencia de uno, dos o tres momentos algidos en lo que respecta a

las competiciones.

Periodizacion simple: En el caso de existir una competicién importante en la
temporada, significa que serd en ese momento cuando el atleta tendra que
presentar su mejor forma, siendo suficiente una periodizacion simple, es decir, la
temporada dividida en un periodo preparatorio, en un periodo competitivo y en

otro transitorio...

Periodizacion doble: Normalmente se utiliza en las modalidades deportivas que
en una temporada tienen dos competiciones importantes. Este tipo de
periodizacion se caracteriza por la existencia de dos periodos de preparacion, dos

periodos de competicion y dos o un periodo de transicion...

Periodizacion triple: El recurso de la periodizacion triple es en nuestros dias cada
vez mas freceunte en muchas modalidades. La existencia de dos competiciones
individuales ha sido el argumento esgrimido para esta periodizacion... el sistema
de periodizacion triple se caracteriza por tener:
1. Macrociclo
e Un periodio | de preparacion.
e Un periodo | competitivo.
e Un periodo I de transicion (pudiendo también no existir).
2. Macrociclo
e Un periodo Il de preparacion.
e Un periodo Il competitivo

e Un periodo Il de transicion.
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3. Macrociclo
e Un periodo Il de preparacion.
e Un periodo Il competitivo

e Un periodo Il de transicién.

Periodizacion pendular en saltos: Arosjev es el autor de la propuesta de
estructuracion del entrenamiento segun el principio del “péndulo”. Esta
alternancia pendular es sistemética y se realiza entre carga especifica y carga
general, sin existir ninguna interrupcion y con el objetivo de que el mayor valor
del entrenamiento especifico coincida con la competicion mds importante...S010

puede ser utilizada en periodos cortos de tiempo...

Periodizacion en blogues o concentrado: Verjoshanki, con su tesis del
entrenamiento en bloques, influyé en la tendencia de la periodizacion en los afios
ochenta. Naturalmente aplicada al entrenamiento de alta competicion, su
propuesta se basa en el principio de que, para un rendimiento maximo, no solo
debemos planificar la carga de entrenamiento sino también prever la evolucion

técnica y tactica del atleta.

Asi, la propuesta adopta aspecto préacticos al trabajarse las capacidades fisicas
concentradas en un bloque, seguido de otro para el entrenamiento de la técnica...
atendiendo a estos criterios, proponen dos ciclos anuales que en el gréafico de la

carga se distribuyen el bloques... (Vasconcelos, 2005, pags. 120-128)

6.6.3 Planificacién

Para Managon (2015, pag. 30) la planificacion es “plasmar mental o graficamente
y con anticipacioén el contenido, la progresion, los cambios, el lugar y las demas

condiciones del entrenamiento”.
“Planificar es prever con suficiente anticipacion los hechos, las acciones, etc., de

forma que su acometida se efectie de forma sistemética y racional acorde a las

necesidades y posibilidades reales, con aprovechamiento pleno de los recursos en
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el momento y previsible en el futuro” (Mestre, 1995). Citado por (Garcia, Navarro
y Ruiz, s.f., pag. 9).

Matveiev fue mas explicito en su teoria indicando que “planificar es proyectar el
entrenamiento antes de empezar”. (A0, s.f., pag. 210); entonces hemos de llegar a
la conclusion que la planificacion en el campo deportivo es el plan o proyecto de
acciones logicas y coherentes a ejecutarse a través de un instrumento fundamental

descrito para el entrenamiento de nuestro deportista.

Modelos de planificacion deportiva

El modelo de planificacion deportiva representa un esquema descrito de una
realidad que facilita la periodizacidn, organizacion y programacion de la aplicacion
de cargas de trabajo; por consigiente es importante dar a conocer los diferentes
modelos de planificacion deportiva:

Para Garcia, Navarro y Ruiz (s.f., pags. 103-105), expresan lo siguientes sobre los

modelos de planificidn deportiva:

Los precursores: Entre los precursores de la planificacion deportiva se
puede dividir dos grandes grupos, que a su vez no solo de diferencian por
sus contenidos, sino que ademas quedan perfectamente situados en etapas

histdricas totalmente distintas y distantes en el tiempo: los origenes y los

PRECURSORES

ORIGENES } RACIONALIZACTON DEL ENTRENAMIENTO

inicios de racionalizacion.

KOTOV|‘ GORINEVSKI | | PIHKALA | | GRANTYN OZOLIN—‘ LETUNOV

Figura N° 36: Organigrama precursores de la planificacién entrenamiento.
Fuente: Libro, Planificacion del entrenamiento deportivo, pag. 104.
Elaborado por: Autores.
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Los Origenes: La racionalizacion del trabajo orientado a aumentar las
capacidades de rendimiento en la actividad fisica es algo tan antiguo como

el propio deporte.

Yaen la Grecia antigua se creia posible poder convertir a un sujeto asténico
en un perfecto deportista a través de la aplicacion de un entrenamiento

sistematico (Epicarno de Scilia; cfr. Diem-1965).

Los aspirantes al triunfo en los diferentes torneos y competiciones
deportivas se sometian durante un largo periodo de tiempo, en algunos de
hasta 10 meses, a un escrupuloso y duro proceso de entrenamiento diario
(kataskeue) que terminaba con una concentracion, en Elite, durante un mes

con preparacion més intensa y especifica.

Siguiendo a Conrado Durantez (1975) podemos saber que los griegos
acostumbraban., ya en aquellos tiempos, a dividir el proceso de
entrenamiento en tetras (plan de cuatro dias), algo similar a lo que hoy en
dia perseguimos con la estructura de microciclos, mesociclos y macrociclos.
El ligero entrenamiento del primer dia del tetras se intensificaba
considerablemente en el segundo dia, para dar paso a un tercero de calma o
ejercicios muy ligeros y a un cuarto de suave actividad. Esta estructura se
hacia de forma inflexible y rigida por parte de la mayoria de los entrenadores

de la antiguedad...

Los inicios de la racionalizacion, si bien son los humanistas Italianos de
los siglos XIV y XV los precursores de un renacimiento de la actividad
fisica, todo lo que hace referencia a los origenes del deporte moderno, y
también a su desarrollo técnico y condicional, se debe al aunge que estas
actividades tienen en Inglaterra. Ya desde el siglo XVI, Elliot, Asham o

Mulcaster publicaron obras referidas a la ordenacion de la actividad fisica.

La aparicion de corredores profesionales (running-footman) durante el siglo
XVIII se puede considerar como causa de un nuevo empuje a los métodos

de obtencion de mayores resultados deportivos...., trabajos como los de
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Kraevki (1902), Tausmev (1902), Olshanik (1905), Skotar (1906), Shtaliest
(1908), Murphy (1913) van, poco a poco, luz a este proceso.

Una vez estudiados los principios que guiaron a los autores seleccionados
como precursores de la racionalizacion de la planificacion deportiva,
podremos observar que su presentacion sucuencial viene justificada por el

efecto residual que cada uno tiene como el otro.

- Es a Kotov (1916) quien, adelantandose a su tiempo, propone por primera
vez un entrenamiento ininterrumpido y dividido en ciclos. El autor, sin
rechazar una cierta especializacion, aboga por el universalismo deportivo.
Dividia todo el entrenamiento en tres periodos principales: “entrenamiento
general”, “entrenamiento preparatorio” y “entrenamiento especial”. El
entrenamiento general no tenia plazos concretos de duracion..., el
entrenamiento preparatorio tenia de seis a ocho semanas o mas..., el
entrenamiento especial lo dividia en dos partes: (1) entrenamiento
introductorio de 4 semanas; (2) entrenamiento principal de cuatro semanas

0 poco mas...

- Gorinevski se opuso al concepto de “universalismo deportivo”, entendido
éste como un concepto de “practica multidisciplinar” por parte del
deportista. Esto no implica que la preparacion especializada vaya separada

de la formacion general, sino que establece una relacion entre ambas.

- Pinkala, entre sus principales aportaciones, propone los siguientes
postulados; 1. Un ritmo ondulante de la carga de entrenamiento durante
los dias, semanas, meses y afios de entrenamiento. El caracter viene dado
por la alternancia del trabajo y de recuperacién. 2. En un proceso prolongado
de entrenamiento, la carga de trabajo debe ir disminuyendo el volumen y
aumentando la intensidad. 3. El entrenamiento especifico se debe edificar

sobre la base de una amplia condicion fisica general...

- Los anteriores trabajos llevaron a Grantyn (1939)... en su tratado mantenia
la conexion entre la especializacién deportiva y la formacion general y

polifacética, asi como el principio de sistematizacion, el ciclo anual de
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entrenamiento lo divide en tres etapas: la principal, la de preparaciony la
de transicion. Un aspecto interesante de Grantyn es no proponer plazos
cerrados para la duracion de cada etapa, por entender que debe venir

marcado por la especifidad de cada modalidad deportiva.

- Ozolin (1949), en “Das training der leichtathleten” (El entrenamiento de
atletismo), hace una propuesta especifica de planificacion orientada para
este deporte... 1. Entrenamiento a lo largo de muchos afios...2. Desarrollo
deportista arménico y multilateral. 3. Ejercicios especiales que pueden
provocar modificaciones especificas en los drganos y sistemas del
organismo del deportista. 4. La duracion de los periodos y etapas en que se
divide la temporada, deben tener una duracion igual, aungue de distribucion
desigual, para todos los deporte. 5. Considera fundamental la adaptacion de
las diferentes etapas a las estaciones climaticas... 6. El periodo preparatorio
tiene dos etapas (preparacion general y preparacion especial... durante de
6-7 semanas., 7. El periodo competitivo lo divide en etapas (competitiva
temprana, etapa competitiva, etapa de descarga, etapa de preparacion
inmediata, etapa conclusiva, competicion principal)... 8. Una caracteristica
diferencial es que para el proceso transitorio no debe permitirse ni la
interrupcion del proceso de entrenamiento ni el cambio a otras disciplinas...
9. El descanso total debe ser otorgado al deportista s6lo en casos especiales
y por poco tiempo 85-7 dias)...

- En este sentido, Letunov (1950)... establece unas fases de entrenamiento
basadas en principios fisioldgicos, los cuales varian con las peculiaridades
del deportista; divide la temporada en los siguientes ciclos: 1. Etapa de
entrenamiento general y especifico (adquisitiva), etapa de forma

competitiva, etapa de disminucion del estado de entrenamiento. ..

Planificacion tradicional

Proponemos la denominacion “tradicional” por ser modelos de planificacion
deportiva que, aunque son antiguos en su origen, se mantienen vigentes en

nuestros dias, siendo utilizado por gran nimero de entrenadores...;
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Matveiev: Podemos considerar a L.P. Matveiev como el padre de la
planificacion moderna del entrenamiento deportivo. A mediados de los
afios 50, Matveiev populariza su teoria de la periodizacion anual, la cual
se divide en tres periodos (preparatorio, competitivo y transitorio)

claramente diferenciados en su contenido y orientacion...

Su posicionamiento sobre los planteamientos predominantes en su
época, respecto a la planificacion del entrenamiento deportivo, son los
siguientes:

Condiciones climaticas.- alcanzar la méxima forma deportiva, agosto-
septiembre (Hettinger y Muller), mayo a junio y de mediados de agosto
a primeros de octubre (Prokop).

La periodizacion del entrenamiento y el calenadrio de competiciones.-
Ordenar las competiciones de mayor importancia y dificultad en un
mismo periodo.

Las leyes bioldgicas.- Fases que se deben cunplir para alcanzar la forma

deportiva 1) desarrollo, 2) conservacion y 3) pérdida.

Ademas Matveiev nos plantea los siguientes enunciados a tomar en consideracion

al momento de la realizar la planificacién del entrenamiento para nuestros

deportistas, la misma que manifiesta lo siguiente:

1)

2)

Unidad de la formacion especial y la formacion general del deportista.

La formacién general crea y amplia las bases y condiciones necesarias para
la especializacion deportiva.

Caracter contintio del proceso de entrenamiento aungue en él si combinen
sistematicamente carga y recuperacion.

Toda unidad de entrenamiento debe estar relacionada con la anterior. De esa
forma se lograra crear condiciones favorables para unos resultados estables
Y progresivos.

Segun el autor, toda carga de entrenamiento debe aplicarse, preferentemente,

cuando se haya logrado una completa recuperacion del esfuerzo anterior, pero
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sin que haya desaparecido del todo las huellas de la carga precedente. Esto
evitard el sobre entrenamiento.

3) Aumento progresivo y aumento méximo de los esfuerzos de entrenamiento
Las cargas han de corresponderse con las posibilidades del deportista. No es
licito provocar un agotamiento excesivo.

El volumen y la intensidad son los pardmetros bésicos de la carga de
entrenamiento, siendo éstos inseparables y a la vez contrapuestos.

4) Variacion ondulante de las cargas de entrenamiento.

Navarro (1993) distingue dos formas de incremento de la carga: “monotonica

y no-monotonica.

El término monotonico proviene de las matematicas y significa aumento
continuo sin disminuciones. En el mundo del deporte este aumento continuo

no siempre es de la misma magnitud en el tiempo.

La carga debe modificarse en forma de olas ascendentes. Las olas deben
ajustarse a los cambios caracteristicos de los procesos de carga y
recuperacion, creando mediante continuas repeticiones una estructura

ciclica...

El incremento de carga no-monotdnica es justo lo contrario, presentando dos
variantes: ondulatorio y de choque...”. (Garcia, Navarro, Caballero, 1996,
pags. 105-106)

5) Division de la temporada en ciclos

En esta etapa ya existe la aparicion de los microciclos, mesociclos y macrociclos.

Planificacién contemporanea

Todos los aportes que se hay realizado en el transcurrir del tiempo hay sido de valia
en la parte cualitativa, pues de estas se han derivado propuesta especificas por
disciplina deportiva conadyuvada de la tecnologia que sufre un cambiar cada dia en

sus diferentes aplicaciones y su relacién con el deporte.

De forma resumida, podemos definir los rasgos caracterizadores de la planificacion

contemporanea en los siguientes puntos:
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Entrenamiento por bloques. Verjochanski. (1988).- No utiliza el término
planificacion del entrenamiento se basa en un sistema en el que se define
los siguientes conceptos:

Progrmacion: Primera determinacion de la estrategia, del contenido y de la
forma de construir el proceso de entrenamiento.

Por organizacion: se entiendo por la realizacion préctica del programa.

Por control: entediéndose como el seguimiento del proceso de

entrenamiento en base a criterios establecidos previamente.

Variantes del modelo de bloques
Modelo ATR
Un concepto alternativo de clasificacion de los mesociclos es el propuesto
por Isurrin y Kaverin (1986), quienes distinguen tres tipos (Navarro, 1994):
1. Acumulacién
2. Transformacion
3. Realizacion
Este nuevo concepto de mesociclo, que se explica en el apartado
correspondiente, es lo que se denomina modelo/sistema ATR.

Fundamentacion:
La idea general del modelo ATR se basa en dos puntos fundamentales
(Navarro, 1994):

« La concentracién de las cargas de entrenamiento sobre capacidades
especificas u objetivos concretos de entrenamiento
(capacidades/objetivos).

» Eldesarrollo consecutivo de ciertas capacidades/objetivos en bloques de

entrenamiento especializados 0 mesociclos.

Las peculiaridades del mismo las podemos resumir de la siguiente forma:
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Realizacion
Modelzje del rendmientd
en compencwn
Velocidad maxma l
Ve eloadad apeaﬁm de |
|
Rempenuon activa '|
|
8- 15 dias de \
entrenamiento 1

Acumulacién
Transformacion

Figura N° 37: Modelo ATR adaptado de isurrin, 2010.
Fuente: G-SE.COM, Curso a distancia de preparacion fisica integral en natacion.
Elaborado por: Dr. Juan Jaime Arroyo Toledo, 2014.

a) Secuencializacion de los mesociclos basados en la supersicion de

b)

d)

efectos residuales. Como el entrenamiento aerobico y la fuerza
méaxima poseen el mayor efecto residual, estos tipos de
entrenamiento deben ser la base sobre la que se intensifique la
accion posterior. El entrenamiento debe empezar con el
desarrollo de las capacidades con el mayor efecto residual, la
siguiente fase debe centrarse en el desarrollo de capacidades de
efectos residuales medios (fuerza-resistencia y capacidad
anaerobica). EI mesociclo final, de realizacion, debe utilizar las
cargas de menor efecto residual )cargas anaerdbicas alacticas,
competicion, etc).

La estructura de los diferentes macrociclos siempre presenta la
siguiente  ordenacion de mesociclos concentrados: 1)
acumulacion, 2) transformacion y 3) realizacion.

La distribucion racional de los macrociclos dentro del plan anual.
Dependerd, en el nimero y duracidon de cada uno, de la fase
especifica dentro de la temporada.

Al final de cada mesociclo de realizacion, el deportista se
encuentra en condiciones de alcanzar elevados registros, por lo

que en ese momento se deben introducir competiciones.
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Caracteristicas

Tipo de mesociclos

principales Acumulacion Transformacién Realizacién
Capacidades Capacidades Capacidades Preparacion
motrices y | basicas: especificas del | integral:
técnica objetivo | resistencia deporte:  resistencia | modelizacion
aerobica, fuerza | especial, fuerza- | del rendimiento,
muscular, resistencia,  técnica | velocidad
coordinacion adecuada. maxima, tactica
basica especifica de la
competicion.
Volumen- Volimen alto, | Reduccién del | Volimen bajo
intensidad intensidad volumen, aumento de | medio,
reducida la intensidad intensidad alta.
Fatiga- Recuperacién No es posible tener | Recuperacion
recuperacion razonable  para | una recuperacion | total; los
proporcionar una | completa, deportistas
adaptacion acumulacion de fatiga | deben estar
morfologica totalmente
descansados.
Particularidades | Control del nivel | Control del nivel de | Control de Ila
del control del | de las capacidades | las capacidades | velocidad
estado de | basicas especificas del | maxima, de la
entrenamiento deporte. estrategia

especifica de la
competicion,

etc.

Tabla N° 32 Principales caracteristicas de bloques de mesociclos (Isurrin, 2007)
Fuente: Sanchez y Gutierrez, 2015, pag. 22.

Modelo Cognitivo Seirul Lo

Paco Seirul lo, destaca la importancia de manejar una técnica correcta para evitar

los gastos inncesarios de energia, por consiguiente se debera trabajar la parte de
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construccion del conocimiento y de mejora de la técnica deportiva sin menoscabar

el entrenamiento de las capacidades fisicas basicas.

6.6.3 Entrenamiento

Entendiendo al entrenamiento como “un proceso en el cual el deportista es sometido
a cargas conocidas y planificadas que provocan en él una fatiga controlada que
después de los suficientes y adecuados procesos de recuperacion, se alcanzan

niveles superiores de rendimiento”. (Manso, Navarro y Ruiz, 1996, pag. 21)

Mientras que Matveiev (1972, pag. 1) define al entrenamiento como “todo aquello
que comprende la preparacion fisica, técnico-tactica, intelectual y moral del atleta

con ayuda de ejercicios fisicos”. Citado por (Weineck, 1994, pag. 10)

Para Matveev define al entrenamiento como “la forma fundamental de preparacion
del deportista, basada en ejercicios sistematicos y la cual representa en escencia, un
proceso organizado pedagdgicamente con el objeto de dirigir la evolucion del

deportista (su perfeccionamiento deportivo)”. (1983, pag. 24)

El entrenamiento en el campo deportivo es el proceso pedagdgico orientado a la
evolucion y perfeccionamiento deportiva mediante la ejecucion de ejercicios

sistematicos y controlados orientados a alcanzar un mayor rendimiento.

Cargas del entrenamiento

La carga de entrenamiento “son el conjunto de ejercicios, ritmos y distancias, que
realizamos para estimular el organismo, provocandole un estado de desequilibrio,
este desequilibrio provoca a su vez, un trabajo muscular que se transforma en una

mejora de la fuerza y la resistencia...” (Capdevila, 2012).
Asi también es definido la carga como “el trabajo muscular que implica en si mismo

el potencial de entrenamiento derivado del estado del estado del deportista, que

produce un efecto de entrenamiento que lleva a un proceso de adaptacion” (Garcia,
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Navarro y Caballero, 1996, pag. 75); Mientras que para Vargas indica que la carga
de entrenamiento “contiene, en primer lugar, la medida fisiolégica de la
estimulacion sobre el organismo provocada por un trabajo muscular especifico...”

(1998, pag. 41).

Por lo expresado en pérrafos anteriores podemos definir a la carga del
entrenamiento como el conjunto de estimulos aplicados a los deportistas para su
adaptacion fisiologica del organismo; entonces la carga del entrenamiento es el

producto del volumen de entrenamiento por la intensidad de trabajo.

Tipos de cargas
Las cargas del entrenamiento se diferencian entre las siguientes expresiones
tomadas de Garcia, (2006):

Cargas acentuadas: se aplican en espacios cortos de tiempo, de forma mas
intensiva y con una secuencia metodologica concreta en la orientacion de
las carga.

Cargas concentradas: se aplican en espacios mas cortos de tiempo,
concentrando el volumen y la intensidad de trabajo sobre una orientacién
definida de carga.

Cargas regulares: se basan en la distribucion uniforme de la carga durante

todo el ciclo de preparacion.

Componentes de la carga

Los componentes de la carga de entrenamiento se componen en dos aspectos que
se describe a continuacion de acuerdo a lo descrito por Weineck (s.f) citado por
(Garcia, 2006):

1. Aspecto cuantitativo

La duracion: estd fijada por el objetivo preferencial asignado al

ejercicio.
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Volumen: esta dado por el tiempo de entrenamiento, distancia recorrida
0 peso levantado por unidad de tiempo y cantidad de repeticiones.

Frecuencia: indica el nimero de unidades de entrenamiento semanales.
Para casi todos los deportes de formacion Y/o amateur son de 2 a 3

estimulos semanales.

2. Aspecto Cualitativo
Intensidad: se refiere a la calidad del trabajo realizado en un periodo
de tiempo. De esta forma mientras mas trabajo se efectle por unidad de
tiempo, mayor seré la intensidad; se mide en m/s, Cantidad de minutos

en realizar un ejercicio, ritmo de juego.

Densidad del estimulo: Se refiere a la relacion expresada entre las fases
de trabajo y recuperacion del entrenamiento; intervalos de
trabajo/descanso; por lo tanto a mayor trabajo realizado por unidad de

tiempo, mayor seré la intensidad.

Organizacion de las estructuras del entrenamiento

Macrociclo: Es la estructura del entrenamiento en la que sucede las fases
de la forma deportiva, se compome de la union de varios mesociclos, va
desde seis (6) meses a un afo.

Mesociclo: Son estructuras de la organizacion del entrenamiento que
garantizan el desarrollo de las cualidades en el proceso del entrenamiento
deportivo y se compone de los llamados microciclos de diferentes tipos que
va desde un mes (01) hasta los 5 meses (cinco).

Microciclo: Son pequerias estructuras en la organizacion del entrenamiento
constituidos por las sesiones de entrenamiento, va desde una (01) semana
hasta cuatro semanas. En razon a esto se diferencian las siguientes clases de

microciclo:
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Tipos de

microciclo

Carcateristicas de contenido

Duracion

Ajuste

Carga total de trabajo de nivel medio, con
disminucion de la intensidad; grado de
dificultad técnica media.

4 — 7 dias.

Carga

Carga total de trabajo de nivel importante

1 semana

Impacto

Carga total de trabajo de nivel grande y
extremo. La magnitud de la carga de

entrenamiento se ajusta a los limites extremos.

1 semana

Activacion

Carga total de trabajo de nivel bajo o medio.
Bajo volimen de entrenamiento, intensidad de
entrenamiento elevada, modelacion de las

condiciones competitivas.

3 -7 dias

Competitivo

Todos los programas de competicion, sesiones
suplementarias y  procedimientos  de

recuperacion.

3 —9dias.

Recuperacion

Carga total de trabajo de nivel bajo. Volumen
e intensidad de entrenamiento bajos, uso de

medios variados de recuperacion.

3 — 7 dias.

Tabla N° 33 Tipos y caracteristicas basicas de los microciclos
Fuente: Fernando Navarro, 2008, pag. 36. (Navarro, 2008)

» Sesion de entrenamiento: Es la unidad minima de la organizacion del

entrenamiento en donde se dearrollan los componenetes del rendimiento

fisico (destrezas, actitudes y comportamientos).

Zonas de entrenamiento

“Las zonas de entrenamiento consisten en trabajar a una intensidad determinada

durante un periodo de tiempo concreto de las cualidades fisicas que queremos

mejorar”. (Academia deportiva, 2016)

Por lo tanto el beneficio de entrenar por zonas independientemente del deporte o el

objetivo que se desee alcanzar nos permitird orientar de manera coherente y precisa
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las cargas de entrenamiento a partir de un control adecuado de su ritmo cardiaco;

por consiguiente debemos dar a conocer sus concepciones:

» Calentamiento: la zona de entrenamiento de calentamiento debe estar en
un 50% a 60% de su capacidad maxima de rendimiento respecto a su ritmo
cardiaco.

Umbral aerdbico:

El umbral es considerado como el comienzo o primer paso de un proceso,
es decir el punto en el cual se notardan cambios. ElI umbral aerébico es el
momento a partir del cual se comienza a producir adaptaciones al
entrenamiento, entrenar debajo de estos niveles de intensidad no se ganaria

mejoras en el rendimiento deportivo.

* Umbral anaerobico: es el punto en el que el acido lactico empieza a
acumularse en los musculos pues esta referido al punto en el cual el aporte
de oxigeno serd insuficiente a la demanda, se presenta entre el 80% a 90%

de tu frecuencia cardiaca maxima.

e Zona mixta o0 VO2 maximo: Se considera al techo del rendimiento
aerdbico por unidad de tiempo en una persona; se expresa en ml/kg/min; a

mayor VO2max mayor capacidad cardiovascular.

» Produccion de lactato: El lactato no es mas que un compuesto orgéanico
resultante cuando la substancia llamada piruvato no se descompone,
generalmente se ocupa mientras descansamos 0 en actividades cotidianas;
pues este se da cuando la descomposicién del carbohidrato (glucégeno) que
se realiza a través de las diferentes celulas se convierte en una substancia

Ilamada piruvato durante este proceso se produce energia.

* Tolerancia al lactato: Busca de manera especifica, que el cuerpo del

deportista aguante al acido lactico acumulado, a lo largo de un recorrido, a
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intensidades anaerobicas. El acido lactico se da como consecuencia final del
del metabolismo anaerdbico; derivado del proceso de produccién de
energia, los masculos producen acido lactico, debido a que con el ejercicio
intenso se contraen a un mayor ritmo que la capacidad que tienen para usar

oxigeno y producir energia.

* Ritmo de prueba: Es la capacidad de reproducir mediante el movimiento

un ritmo similar o cercano al del objetivo planteado.

Zona anaerdbica alactica/lactica: La zona aléctica abarca esfuerzos explosivos y
de corta duracion (0 a 16 segundos) en la que la presencia de oxigeno es
practicamente nula (30mts. Lisos/multisaltos) ; mientras que en la zona lactica los
esfuerzos no duran mas de 3 minutos produciendo en el organismo sustancias de

desecho-4cido lactico que se acumuilan causando fatiga.

6.6.3.3 Sistemas de energia

Los sistemas energéticos son las vias metabolicas por medio de las cuales el
organismo obtiene energia para realizar el trabajo, considerando que la fuente
principal de energia es el ATP.

+ Sistema oxidativo: Cuando disminuyen las reservas de glucdgeno,
debemos hacer uso de nuestro sistema oxidativo, que requiere de oxigeno

para funcionar. Es la forma mas lenta de obtener ATP.

» Sistema glucolitico: (anaerdbico lactico), A través de este sistema este
glucogeno se convierte en glucosa y depues en ATP, permitiendo realizar

actividad intensa durante pocos minutos.

« Sistema de fosfagenos: (anaerdbico alactico) nuestros muasculos almacenan
pequefias cantidades de ATP y fosfocreatina PCr (convertible a ATP de
manera casi inmediata); esta energia esta presente para movimientos

explosivos, donde no hay tiempo de convertir otros combustibles en ATP.
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6.6.4 Metodologia/Modelo Operativo

Ord. Fase Objetivo Actividades Recursos Tiempo | Responsables
Conocer las bases Investigador,
tedricas y preceptos | Revision del plan | Entrevista Dpto. de

1 | Diagnostico situacional legales que sustentan | general de | (cuestionario no| 15dias | planificacion y
la formacion fisica de | ensefianza, anexo de | estructurado)/Fichas seccion cultura
los  aspirantes  a | cultura fisica. de observacion. fisica esforse.
soldados.

Evaluar las diferentes | Aplicacion de la | Fichas de Investigador,
Valoracién de la | pruebas contempladas | evaluacion fisica al | observacion/hojas de Dpto. de

2 | preparacion fisica en el | en la formacion fisica | personal de | registro de marcas de | 3 dias | evaluacion

instituo militar del personal de | aspirantes a | evaluacion fisica esforse.
aspirantes a soldados. | soldados.
Ejecutar un programa Programa de Investigador.

Elaboracion y aplicacion | de preparacion fisica | Ejecucion  de las | preparacion fisica

3 | del programa de | integral para prevenir | sesiones de 11

preparacion fisica | las lesiones de rodilla | entrenamiento Planificaciones semanas

integral. en los aspirantes a
soldados de la esforse,
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a partir del modelo de

priodizacion ATR.

Evaluacién del programa
de preparacion fisica

integral.

Determinar la
eficiencia del
programa de
preparacion fisica
integral  dirigido al

personal de aspirantes
a soldados.

Evaluacién de las
diferentes  pruebas
contempladas en la

formacion fisica del

personal de
aspirantes a
soldados.

Fichas de
observacién/hojas de
registro de marcas de

evaluacion fisica

3 dias

Investigador,
Dpto. de
evaluacion

esforse.

Tabla N° 34 Metodologia del modelo operativo
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas
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ESCUELA DE FORMACION DE SOLDADOS
“VENCEDORES DEL CENEPA”

Programa de preparacion fisica integral para prevenir las lesiones de rodilla
en el personal de aspirantes a soldados de la esforse, a partir del modelo de

periodizacion del entrenamiento ATR.

Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Ambato — Ecuador

2016
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Fase N° 1

Diagnostico situacional.- Para conocer sobre la problematica planteada sobre la
preparacion fisica y las lesiones de rodilla en el personal de aspirantes a soldados
de la esforse, se realiz6 una entrevista a través de un cuestionario no estructurado
con el personal responsable de la formacion fisica y directivos del instituto militar
para conocer los preceptos que rigen para la cultura fisica de los discentes militares
como también se lo realizd la misma actividad con el personal de instructores
encargados de preparacion fisica a fin determinar el grado de conocimiento sobre
planificacion del entrenamiento bajo el modelo de periodizacion ATR; por
consiguiente el resultado fue nulo en cuanto a su conocimiento ya que se lo realiza

en base a la experiencia de cursos realizados.

Fase N° 2

Valoracion de la preparacion fisica en el instituto militar.- Para realizar la
valoracion de la preparacion fisica se tomo en consideracion las pruebas estipulas
para la evaluacion fisica del personal de aspirantes a soldados de la esforse bajo la

ponderacion de su promedio general con los siguientes resultados:

PORCENTAJE GENERAL

PROMEDIO | CANT. | PORCENTAJE
20 0 0,00%
19 1 0,73%
18 8 5,84%
17 45 32,85%
16 35 25,55%
15 19 13,87%
14 14 10,22%
MENOS 14 15 10,95%
137 100%

Tabla N° 35 Promedios alcanzados en el curso de aspirantes a soldados, 2016.
Fuente: Marcas de evaluacion fisica, personal de discentes.

De los 137 aspirantes a soldados evaluados durante el pre test tenemos que el 0,73%
obtiene una nota de 19 equivalentes a muy satisfactorio, el 5,73% correspondiente
a 18 se relaciona a satisfactorio, el 32,85% y el 25,55 % oscila entre las notas de 17
— 16 respectivamente en lo que se lo relaciona a medianamente satisfactorio, el

13,87% vy el 10,22% se encuentra entre las menciones de poco satisfactorio y el
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10,95% nada satisfactorio en relacion a su preparacion fisica, por lo tanto segun las
entrevistas realizadas al personal investigado manifiesta obtener notas no
sobresalientes por sentir dolores u otras molestias en sus extremidades inferiores

(rodilla) al momento del pre test.

Fase N° 3
Elaboracion y aplicacion del programa de preparacion fisica integral.- La
elaboracion del programa de preparacion fisica se establecié en base a los preceptos
del instituto militar para la planificacion del entrenamiento bajo en modelo ATR;
los mimos que se aplicaron a los 137 aspirantes a soldados de la esforse inmersos

en el programa e investigacion pertinente.

Fase N° 4

Evaluacion del programa de preparacion fisica integral.- La evaluacion del
programa de preparacién fisica integral permitié determinar la eficiencia para
prevenir las lesiones de rodilla de los aspirantes a soldados de la esforse; la misma
fue aplicada a los 137 discentes de los cuales se obtuvieron resultados significativos
y satisfactorios en cuanto a rendimiento fisico académico y ademas no existio

personal con lesiones de rodilla.
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Plan escrito

Programa de preparacion fisica integral para prevenir las lesiones de rodilla
en el personal de aspirantes a soldados de la esforse, a partir del modelo de

periodizacion del entrenamiento ATR.

El presente programa de preparacion fisica acopia criterios y fundamentos técnicos-
cientificos orientados a alcanzar una condicion fisica 6ptima en el personal de
aspirantes a soldados de la esforse; se debe destacar que se ejecutd en base a lo
establecido en el horario para el desarrollo de la cultura fisica ademas se trabajo
bajo la periodizacién del modelo ATR propuesto por Issurin y Kaverin en 1986 y

prorrumpido por los preceptos del instituto militar, quienes distinguen tres tipos:

A: acumulacion  T: transformacién  R: realizacion

Objetivo general del programa de preparacion fisica:

Desarrollar la condicién fisica de los aspirantes a soldados de la esforse mediante
un trabajo racional, metddico y progresivo de las capacidades fisicas basicas y
condicionales que permita el cumplimiento eficiente de las actividades propias de
la formacion militar, un rendimiento académico - fisico 6ptimo como también
mantener un estilo de vida saludable, mediante la periodizacion del entrenamiento

contemporaneo (ATR).

Obijetivos del bloque de acumulacién:
Duracion cinco semanas, 25 sesiones de entrenamiento:
e Desarrollar la capacidad aerébica del personal de aspirantes a soldados de
la esforse.
e Establecer volimenes elevados e intensidades modicas para capacidades de
fuerza y resistencia basica.
e Obtener un nivel de adaptacion de reserva que permita afrontar la progresion
del entrenamiento y minimizar el riesgo de sufrir lesiones.

e Aprendizaje de la técnica deportiva basica y coordinacion.
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Objetivos del bloque de transformacion:

Duracion tres semanas, 15 sesiones de entrenamiento; con una de choque, 5

sesiones:

Transmutar el potencial general aerdbico en especifico.

Establecer volimenes bajos e intensidades medianas-altas para el desarrollo
de las capacidades de fuerza y resistencia especifica.

Enfatizar la tolerancia a la fatiga, la explosividad de los gestos y técnica
deportiva.

Ejecucion de ejercicios competitivos de intensidad maxima con adecuada
recuperacion.

Desarrollar el perfeccionamiento técnico en el personal de aspirantes a

soldados de la esforse.

Obijetivos del bloque de realizacion:

Duracion dos semanas, 10 sesiones de entrenamiento; y una semana de evaluacién

fisica, 5 sesiones:

Transformar el potencial especifico a competitivo.

Establecer volumenes bajos e intensidades altas para el desarrollo de
maxima expresion en las capacidades motoras y técnicas con una adecuada
recuperacion.

Obtener el perfeccionamiento técnico en el personal de aspirantes a
soldados de la esforse.

Alcanzar resultados positivos en los componentes de la preparacion (fisico,

técnico, tedrico y psicoldgico) en la evaluacion fisica.

Estructura del programa de preparacion fisica:

El tiempo de aplicabilidad de la propuesta fue de 108 horas académicas, es decir

con un total de 5400 minutos distribuidos durante el primer periodo académico; de

los cuales el método de entrenamiento fue el continuo, repeticiones, intervalado y

el fartlek; la fases o bloques de la periodizacion estan divididas en tres las cuales

son: acumulacion, transformacion y el de realizacion.
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En el bloque de acumulacion el objetivo fue trabajar la fuerza bésica, resistencia
bésica y ejercicios basicos de técnica; por lo que se realiz6 en 5 microciclos con los

que se cumplié lo siguiente:

Microciclo 1.- El primer microciclo estuvo enfocado a la adaptacion del
aspirante a soldado a la actividad fisica a través de actividades aerdbicas e
inclusion de algunas pequefias dosis de trabajo especifico (fuerza, resistencia
anaerdbica) por lo tanto prevalecio el volumen de trabajo sobre la intensidad
del mismo. Ademas se lo conjugd con entrenamiento militar como es la trepada
de cabo, flexiones de pecho, abdominales y trabajo sobre barra fija.
Microciclo 2.- El segundo microciclo estd enfocado al desarrollo de la fuerza
basica para los miembros inferiores, el mismo que permitira fortalecer los
musculos de las diferentes articulaciones a través de sentadillas, saltos verticales
continuos, saltos en el propio lugar llevando las rodillas al pecho, rebote con
dos piernas, saltos combinados los mismos que permitiran desarrollar la fuerza
de accidn y reaccion y finalmente desarrollar la potencia de piernas en general
como también permitird que nuestras articulaciones del miembro inferior como
son la rodilla y tobillo se fortalezcan con este trabajo y evitar posibles lesiones
durante la fase de acumulacion. Ademas se lo conjugd con entrenamiento
militar como es la trepada de cabo, y trabajo sobre barra fija. Ademas se lo
conjugéd con entrenamiento militar como es la trepada de cabo, flexiones de
pecho, abdominales y trabajo sobre barra fija.

Microciclo 3.- El tercer microciclo se realiz6 trabajo aer6bico en donde se
realizé el fartleck por alrededor de la malla del instituto en donde existe subidas,
bajadas, planicies importantes para el desarrollo de la resistencia anaerobica
lactica a un ritmo del 75%. Lo que permiti6é la mejora en el sistema aerébico
como anaerodbico, se adaptard a los cambios de ritmo y su capacidad de
recuperacion como también mejorara la fuerza la técnica y la economia de
carrera de nuestros aspirantes a soldados. Ademéas se lo conjugé con
entrenamiento militar como es la trepada de cabo, flexiones de pecho,
abdominales y trabajo sobre barra fija.
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Microciclo 4.- El cuarto microciclo se realiz6 trabajo de resistencia anaerdbico
alactico a través de trabajos de trote continuo por el campamento 1 del instituto
militar, el mismo que consistié en cambios de ritmo a una velocidad del 95%,
lo que permitird la mejora en el sistema aerébico como anaerobico, se adaptara
a los cambios de ritmo y su capacidad de recuperacion como también mejorara
la fuerza la técnica y la economia de carrera de nuestros aspirantes a soldados.
Ademas se lo conjugd con entrenamiento militar como es la trepada de cabo,
flexiones de pecho, abdominales y trabajo sobre barra fija.

Microciclo 5.- El quinto microciclo estuvo enfocado al desarrollo de la
resistencia anaerobica lactica y alactica por medio de trabajo de carrera continua
por el instituto militar el mismo que permitio sentar la base para adquisicion de
la forma deportiva en los aspirantes a soldados de la esforse. Ademas se lo
conjugod con entrenamiento militar como es la trepada de cabo, flexiones de

pecho, abdominales y trabajo sobre barra fija.

El horario adecuado para la realizacidn de estas actividades es el vespertino en
razon que el ritmo bioldgico en el personal de fuerzas armadas es muy intenso
durante todo el dia y no incidira que estos se desarrollen convenientemente.
Ademaés se debe variar las actividades para evitar la monotonia de ejercicios y
aburrir a los aspirantes, como también se debe tomar en consideracién que el

trote en bloque se lo realiza para fomentar la disciplina en los grupos.

En el blogue de transformacion se trabajo la fuerza y resistencia especifica
coadyuvados con ejercicios de técnica en situacion de fatiga. Estuvo compuesto de
4 microciclos en los que se trabajo lo siguiente:
Microciclo 6.- En este microciclo se trabajé carreras intermitentes por los
campamentos 1 y 2 del instituto el mismo que permitié trabajar la
supercompensacion en los aspirantes a soldados; en otras palabras: para mejorar
la resistencia hay que mejorar el consumo de oxigeno. Ademas se lo conjugo
con entrenamiento militar como es la trepada de cabo, flexiones de brazos,

abdominales y trabajo sobre barra fija.
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Microciclo 7.- En este microciclo se realiz6 trabajo aerdbico en donde se realizo
el fartlek por alrededor de la malla del instituto en donde existe subidas, bajadas,
planicies importantes para el desarrollo de la resistencia aerobica lo que
permitio la mejora en el sistema aerObico para mejorar su capacidad de
resistencia. Ademas se lo conjugo con entrenamiento militar como es la trepada
de cabo, flexiones de cabo, abdominales y trabajo sobre barra fija; como
también se trabajé saltos con los pies juntos a distancias de 1m.

Microciclo 8.- El octavo microciclo esta enfocado al desarrollo de la resistencia
y fuerza especifica para los miembros inferiores, el mismo que permitira
fortalecer los musculos de las diferentes articulaciones (rodilla y tobillo) a
través de trabajo intervalado como la carrera con uniforme, carrera sobre
obstaculos el que permitira desarrollar la resistencia a la velocidad utilizando
esfuerzos de intensidad maxima, efectuados en tiempo muy corto. Ademas se
lo conjug6 con entrenamiento militar como es la trepada de cabo, flexiones de
cabo, abdominales y trabajo sobre barra fija; como también se trabajé saltos con
los pies juntos a distancias de 1m.

Microciclo 9.- En el noveno microciclo se realizd trabajo de resistencia
anaerobica lactica y alactica por medio de carreras intermitentes de fartlek por
los campamentos 1 y 2 del instituto el mismo que permitio trabajar la mejorar
la resistencia a la velocidad. Ademas se lo conjugd con entrenamiento militar
como es la trepada de cabo, flexiones de brazos, abdominales y trabajo sobre

barra fija.

El horario adecuado para la realizacidn de estas actividades es el matutino en
razon que el ritmo bioldgico en el personal de fuerzas armadas es muy intenso
durante todo el dia y no permitira que estos se desarrollen convenientemente.
Ademas se debe variar las actividades para evitar la monotonia de ejercicios y
aburrir a los aspirantes, como también no se debe realizar los trotes en bloque
en vista que los aspirantes no podran desarrollar adecuadamente sus
capacidades fisicas, claro esta que se debe mantener la disciplina durante la
formacion militar como también concienciar la importancia de las actividades

que se ejecuten.
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En el bloque de realizacion se trabajé la capacidad de velocidad del entrenamiento

competitivo es decir el ritmo de la evaluacion fisica con la técnica competitiva, el

mismo que lo ejecutd con 2 microciclos y 1 de evaluacion fisica (competitivo).
Microciclo10.- En el décimo microciclo se realiz trabajo de resistencia
anaerobica lactica y alactica por medio de carreras intermitentes por los
campamentos 1 y 2 del instituto el mismo que permitio trabajar y mejorar la
resistencia a la velocidad. Ademas se lo conjugd con entrenamiento militar
como es la trepada de cabo, flexiones de brazos, abdominales y trabajo sobre
barra fija.
Microciclol1l.- En este microciclo se realiz trabajo de resistencia aerébica por
medio de carreras del fartleck por los campamentos 1y 2 del instituto el mismo
que permiti¢ trabajar resistencia a la velocidad. Ademas se lo conjugé con
entrenamiento militar como es la trepada de cabo, flexiones de brazos,
abdominales y trabajo sobre barra fija.
La correccion de errores solo se lo realizo en este bloque para asegurar la

eficiencia del aprendizaje en los aspirantes a soldados.

Microciclol12.- En este microciclo se realizé la evaluacion fisica del personal
de aspirantes a soldados, el mismo que es importante dar a conocer que no
existieron novedades de personal lesionado en los diferentes bloques del
entrenamiento que se ejecutd a traves de los microciclos y sesiones de
entrenamiento respectivamente; ademas no existieron novedades en cuanto a
rendimiento fisico - académico.
El horario adecuado para obtener un rendimiento fisico 6ptimo en los aspirantes
a soldados es el matutino, en razon que al descansar las 8 horas, consumir
carbohidratos e hidratarse adecuadamente antes, durante y después coadyuvara
en obtener energia suficiente para mejorar su rendimiento. También el trabajo
de entrenamiento militar permite mejorar el rendimiento fisico para las
diferentes evaluaciones de las destrezas militares.

Metodologia a emplearse en los bloques o fases de entrenamiento:

Los métodos de entrenamiento seran los siguientes: método continuo, método

intervalico, Fartlek y el de repeticiones.
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PLAN GRAFICO

PROGRAMA DE PREPARACION FiSICA INTEGRAL PARA EL PERSONAL DE ASPIRANTES A SOLDADOS PROMOCION 2015 - 2017, PRIMERA COMPARNIA,

F. INICIO: 08-AGO-016
F. FINALIZACION: 28-OCT-016
VOLUMEN: 5400 MIN.
OCTUBRE

SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 12
FECHAS 08al14 15al 21 222l 28 AGO |29 AGO al 04 OCT 5all 12 al 18 19al 25 26SEPal20CT| 3al9 10al 16 17al 23 242l 30 12
TIPO DEMESOCICLO
TIPO DEMICROCICLO Ajuste Carga Carga Ajuste Activacién Impacto Recuperacion Activacion Impacto |  Ajuste Activacién [ Competicion

HORAS DETRABAJO

9 9 9

9

9

9

9

9

9

CALENTAMIENTO 30,73 52,50 36,17 20,32 17,75 11,59 26,35 12,29 10,27 594 6,29 745 237,65
SISTEMA OXIDATIVO UMBRAL AEROBICO 61,46 131,25 72,34 50,81 53,24 23,19 13,17 24,58 3080 | 11,89 314 14,90 490,78
UMBRAL ANAEROBICO 30,73 60,38 43,41 26,42 24,85 17,39 39,52 18,43 14,37 8,92 9,43 11,17 305,02
SISTEMA MIXTO ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO 0,00 0,00 217,03 142,26 141,97 101,44 243,73 122,90 82,14 52,02 58,17 74,48 1236,14
PRODUCCION DE LACTATO 3,07 7,88 9,04 7,11 7,10 2,03 2,63 0,00 411 1,04 0,63 0,00 44,64
SISTEMA GLUCOLITICO |TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00 0,00 5,08 7,10 2,32 2,63 0,00 411 1,19 0,63 0,00 23,06
PREPARACION TECNICO/TACTICO
RITMO DE E. FISICA 27,00 61,71 91,13 61,36 70,00 148,50 317,99 176,96 139,06 | 0,79 079 1,08 1096,38
SISTEMA DE FOSFAGENO|ZONA ANAEROBICA ALACTICA 18,00 30,86 50,63 34,36 28,00 29,70 55,30 27,23 28,84 0,11 0,10 0,14 303,27
FLEXIBILIDAD 9,00 15,43 20,25 12,27 10,00 14,85 27,65 13,61 10,30 0,05 0,05 0,07 133,55
0,00
20% |CORECCION DE ERRORES/REC. ACTIVA | SOLO PARA EL BLOQUEDEREALIZACION | 188,05 | 1090,76 250,70 1529,51
PORCENTAJE DEL MICRO | 10% 20% 30% 20% 20% 19,5% 40,5% 22% 18% 15% 15% 20%
VOLUMEN DEL MICROCICLO p. ﬁ| 126 252 378 252 252 157,95 328,05 178,2 145,8 81 78,3 108 2337,30
VOLUMEN DEL MICROCICLO téc| 54 108 162 108 108 193,05 400,95 2178 1782 | 189 182,7 252 2153,70
TOTAL VOL. P. FiS. Y TEQ| 4491,00
MAS EL 20% CORREC. REC.ACT.| 909,00

Figura N° 38: Modelo de periodizacion ATR.

Elaborado por: Autor.
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Microciclo 1

Martes 9 Jueves 11
CALENTAMIENTO 30,73 6,15 6,15 30,73
UMBRAL AEROBICO 61,46 13,66 13,66 61,46
UMBRAL ANAEROBICO 30,73 5,24 5,24 30,73
ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO 0,00 0,00
PRODUCCION DE LACTATO 3,07 0,61 0,61 3,07
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00
PREPARACION TECNICO/TACTICO 0,00 0,00 0,00
RITMO DE E. FISICA 27,00 0,00 0,00 27,00
ZONA ANAEROBICA ALACT ICA 18,00 3,60 3,60 18,00
FLEXIBILIDAD 9,00 1,80 1,80 9,00
Volumen del microciclo 32,99 25,66 32,29 25,66 36,40
VOLUMEN DE TRABAJO
POR DIA
LUNES 8 MARTES 9 MIER1COOLES JUEVES 11 VIERNES 12
Figura N° 39: Microciclo N° 1
Elaborado por: Autor.
Microciclo 2
Martes 16 Jueves 18
CALENTAMIENTO 52,50 10,50 10,50 52,50
UMBRAL AEROBICO 131,25 22,83 22,83 131,25
UMBRAL ANAEROBICO 60,38 10,29 10,29 60,38
ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO 0,00 0,00
PRODUCCION DE LACTATO 7,88 1,58 1,58 7,88
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00
PREPARACION TECNICO/TACTICO 0,00 0,00 0,00
RITMO DE E. FISICA 61,71 0,00 0,00 61,71
ZONA ANAEROBICA ALACTICA 30,86 6,17 6,17 30,86
FLEXIBILIDAD 15,43 3,09 3,09 15,43
Volumen del microciclo 74,90 45,19 73,53 45,19 74,90

VOLUMEN DE TRABAJO
POR DIiA

LUNES 15 MARTES 16 MIERCOLES JUEVES 18 VIERNES 19
17

Figura N° 40: Microciclo N° 2
Elaborado por: Autor.

153




Microciclo 3

Martes 23 Jueves 25
CALENTAMIENTO 36,17 7,23 7,23 36,17
UMBRAL AEROBICO 72,34 17,02 12,77 72,34
UMBRAL ANAEROBICO 43,41 7,40 7,40 43,41
ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO 217,03 51,67 41,34 217,03
PRODUCCION DE LACTATO 9,04 1,58 2,03 9,04
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00
PREPARACION TECNICO/T ACTICO 0,00 0,00 0,00 0,00
RITMO DE E. FiSICA 91,13 0,00 0,00 91,13
ZONA ANAEROBICA ALACTICA 50,63 10,13 10,13 50,63
FLEXIBILIDAD 20,25 4,05 4,05 20,25
Volumen del microciclo 95,34 84,91 93,59 70,77 124,51

VOLUMEN DE TRABAJO
POR DIiA
LUNES 22 MARTES 23 MIERCOLES JUEVES 25 VIERNES 26
Figura N° 41: Microciclo N° 3
Elaborado por: Autor.
Microciclo 4

Martes 30 Jueves 01
CALENTAMIENTO 20,32 4,06 4,06 20,32
UMBRAL AEROBICO 50,81 11,04 11,04 50,81
UMBRAL ANAEROBICO 26,42 4,49 573 26,42
ZONA MIXTA 0 VO2 MAXIMO 142,26 22,86 30,48 142,26
PRODUCCION DE LACTATO 7,11 1,23 1,64 7,11
TOLERANCIA AL LACTATO 5,08 0,91 1,08 5,08
PREPARACION TECNICO/TACTICO 0,00 0,00 0,00 0,00
RITMO DE E. FiSICA 61,36 0,00 0,00 61,36
ZONA ANAEROBICA ALACTICA 34,36 6,87 6,87 34,36
FLEXIBILIDAD 12,27 2,45 2,45 12,27
Volumen del microciclo 59,09 44,60 72,41 54,05 83,22

Figura N° 42: Microciclo N° 4
Elaborado por: Autor.
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Microciclo 5

Martes 6 Jueves 8
CALENTAMIENTO 17,75 3,55 3,55 17,75
UMBRAL AEROBICO 53,24 10,94 11,35 53,24
UMBRAL ANAEROBICO 24,85 4,34 4,54 24,85
ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO 141,97 27,48 32,06 141,97
PRODUCCION DE LACTATO 7,10 1,17 1,66 7,10
TOLERANCIA AL LACTATO 7,10 1,17 1,66 7,10
PREPARACION TECNICO/TACTICO 0,00 0,00 0,00 0,00
RITMO DE E. FISICA 70,00 0,00 0,00 70,00
ZONA ANAEROBICA ALACTICA 28,00 4,55 4,55 28,00
FLEXIBILIDAD 10,00 2,00 2,00 10,00
Volumen del microciclo 62,85 48,65 68,40 54,82 87,29
VOLUMEN DE TRABAJO
POR DiA
LUNES 5 MARTES 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9
Figura N° 43: Microciclo N° 5
Elaborado por: Autor.
Microciclo 6
Martes 13 Jueves 15

CALENTAMIENTO 13,58 2,32 2,32 11,59

UMBRAL AEROBICO 23,19 5,15 5,15 23,19

UMBRAL ANAEROBICO 17,39 3,04 3,17 17,39

ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO 101,44 21,13 21,13 101,44

PRODUCCION DE LACTATO 2,03 0,35 0,50 2,03

TOLERANCIA AL LACTATO 2,32 0,41 0,57 2,32

PREPARACION TECNICO/TACTICO 0,00 0,00 0,00

RITMO DE E. FISICA 148,50 0,00 0,00 148,50

ZONA ANAEROBICA ALACTICA 29,70 5,94 5,94 29,70

FLEXIBILIDAD 14,85 2,97 2,97 14,85

Volumen del microciclo 78,06 32,40 78,71 32,84 84,44

VOLUMEN DE TRABAJO
POR DIiA

LUNES 12 MARTES 13 MIERCOLES JUEVES 15 VIERNES 16
14

Figura N° 44: Microciclo N° 6
Elaborado por: Autor.
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Microciclo 7

Martes 20 Jueves 22

CALENTAMIENTO 26,35 5,27 5,27 26,35
UMBRAL AEROBICO 13,17 2,63 2,63 13,17
UMBRAL ANAEROBICO 39,52 6,90 7,21 39,52
ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO 243,73 49,92 52,86 243,73
PRODUCCION DE LACTATO 2,63 0,59 0,59 2,63
TOLERANCIA AL LACTATO 2,63 0,59 0,59 2,63
PREPARACION TECNICO/T ACTICO 0,00 0,00 0,00 0,00
RITMO DE E. FISICA 317,99 0,00 0,00 317,99
ZONA ANAEROBICA ALACT ICA 55,30 11,06 11,06 55,30
FLEXIBILIDAD 27,65 5,53 5,53 27,65
Volumen del microciclo 157,04 65,90 172,43 69,15 181,53

VOLUMEN DE TRABAJO
POR DiA

157,04 172,43 WEEEE

LUNES 19 MARTES 20 MIERCOLES JUEVES 22 VIERNES 23
21

Figura N° 45: Microciclo N° 7
Elaborado por: Autor.

Microciclo 8

Martes 27 Jueves 29

CALENTAMIENTO 12,29 2,46 2,46 12,29
UMBRAL AEROBICO 24,58 3,78 3,78 24,58
UMBRAL ANAEROBICO 18,43 3,69 3,69 18,43
ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO 122,90 27,15 27,15 122,90
PRODUCCION DE LACTATO 0,00 0,00 0,00 0,00
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00 0,00 0,00
PREPARACION TECNICO/T ACTICO 0,00 0,00 0,00 0,00
RITMO DE E. FISICA 176,96 0,00 0,00 176,96
ZONA ANAEROBICA ALACT ICA 27,23 5,45 5,45 27,23
FLEXIBILIDAD 13,61 2,72 2,72 13,61
Volumen del microciclo 91,31 37,08 93,67 37,08 96,03

VOLUMEN DE TRABAJO

POR DIiA
[R——

LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES JUEVES 29 VIERNES 30
28

Figura N° 46: Microciclo N° 8
Elaborado por: Autor.
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Microciclo 9

Martes 4 Jueves 6
CALENTAMIENTO 10,27 2,05 2,05 10,27
UMBRAL AEROBICO 30,80 4,74 4,74 30,80
UMBRAL ANAEROBICO 14,37 2,87 2,87 14,37
ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO 82,14 17,76 17,76 82,14
PRODUCCION DE LACTATO 4,11 0,85 0,71 4,11
TOLERANCIA AL LACTATO 4,11 0,81 0,75 4,11
PREPARACION TECNICO/TACTICO 0,00 0,00 0,00 0,00
RITMO DE E. FiSICA 139,06 0,00 0,00 139,06
ZONA ANAEROBICA ALACTICA 28,84 5,77 5,77 28,84
FLEXIBILIDAD 10,30 2,06 2,06 10,30
Volumen del microciclo 73,34 29,09 74,59 28,88 78,95
VOLUMEN DE TRABAJO
POR DIiA
LUNES 3 MARTES 4 MIERCOLES S JUEVES 6 VIERNES 7
Figura N° 47: Microciclo N° 9
Elaborado por: Autor.
Microciclo 10
Martes 11 Jueves 13

CALENTAMIENTO 5,94 1,19 1,19 5,94

UMBRAL AEROBICO 11,89 1,83 1,83 11,89

UMBRAL ANAEROBICO 8,92 1,78 1,78 8,92

ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO 52,02 11,25 11,25 52,02

PRODUCCION DE LACTATO 1,04 0,22 0,18 1,04

TOLERANCIA AL LACTATO 1,19 0,23 0,22 1,19

PREPARACION TECNICO/T ACT ICO 0,00 0,00 0,00

RITMO DE E. FiSICA 0,79 0,00 0,00 0,79

ZONA ANAEROBICA ALACTICA 0,11 0,02 0,02 0,11

FLEXIBILIDAD 0,05 0,01 0,01 0,05

CORECCION DE ERRORES 188,05 37,61 37,61 188,05

Volumen del microciclo 15,51 16,50 15,57 16,44 17,77

VOLUMEN DE TRABAJO
POR DiA

LUNES 10 MARTES 11 MIERCOLES JUEVES 13 VIERNES 14

Figura N° 48: Microciclo N° 10
Elaborado por: Autor.
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CALENTAMIENTO

6,29

UMBRAL AEROBICO

3,14

UMBRAL ANAEROBICO

9,43

ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO

58,17

PRODUCCION DE LACTATO

0,63

TOLERANCIA AL LACTATO

0,63

PREPARACION TECNICO/TACT ICO

0,00

RITMO DE E. FiSICA

0,79

ZONA ANAEROBICA ALACT ICA

0,10

FLEXIBILIDAD

0,05

CORECCION DE ERRORES

Volumen del microciclo

1090,76

Martes 18

234,00 234,00

234,00

13,41 16,03 13,41 17,92

18,32

VOLUMEN DE TRABAJO

POR DIA
13,41
LUNES 17 MARTES 18 MIERCOLES JUEVES 20
19

VIERNES 21

Figura N° 49: Microciclo N° 11
Elaborado por: Autor.

CALENTAMIENTO

7,45

UMBRAL AEROBICO

14,90

UMBRAL ANAEROBICO

11,17

ZONA MIXTA O VO2 MAXIMO

74,48

PRODUCCION DE LACTATO

0,00

TOLERANCIA AL LACTATO

0,00

PREPARACION TECNICO/TACTICO

0,00

RITMO DE E. FISICA

1,08

ZONA ANAEROBICA ALACT ICA

0,14

FLEXIBILIDAD

0,07

CORECCION DE ERRORES

Volumen del microciclo

250,70

Martes 25

1,49
98 2,98

50,14 50,14 50,14

21,96 21,60 21,96 21,60

21,96

VOLUMEN DE TRABAJO
POR DIiA

21,96 21,96 21,60
LUNES 24 MARTES 25 MIERCOLES JUEVES 27

26

VIERNES 28

Figura N° 50: Microciclo N° 12
Elaborado por: Autor.
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Bloque: Acumulacion Fecha: Lunes, 08-ago-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerdbica y la fuerza en los aspirantes a soldados. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamiento 10 CCL5 1 1 X <22 60% Continuo
Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5.
Umbral 15 Carrera continua lenta 1 1 X 25-26 70% Continuo
aerébico
Umbral 107 Carrera 3x4 min. Comp 28 75% Repeticion
anaerdbico leta es
Zona mixta o 0 - - - - -
V02 max.
P. de lactato 5 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticion
y cadera explosivas. min/c. es
una
T. al lactato 0 . _ . _ _
Ritmo de eval. 0 - - - - -
fisica
Flexibilidad 10° Estiramiento de los 1 1 X <15 Estética
grupos musculares
individuales/compafieros.
50 min.
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Bloque: Acumulacion Caracteristica: Ajuste Fecha: Martes, 09-ago-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica por medio del método continuo. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <22 60% Continuo
0 Lubricacion articular,

Estiramiento muscular 5

Ejercicios especificos 5°
Umbral 457 CCL Perimetro del 1 1 X <25 75% '| Continuo
aerobico campamento 1 -
Umbral 15 Carrera 3x200. 3 Comp 1 <28 75% | Continuo
anaerdbico leta
P. de lactato 15 Repeticio

Flexiones de codo, lumbares 2 nes
T. al lactato y cadera explosivas, T90X. 4 15 min/c. <27 80% Repeticio

- una nes

Flexibilidad 10 Estiramiento de los 1 1 X <15 Estatica

grupos musculares

individuales/compafieros.

100 min.
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Bloque: Acumulacién

Caracteristica: Ajuste

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aer6bica por medio del método continuo.

Fecha: Miércoles, 10-ago-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréfico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 40 CCL Perimetro del 2 1 X <25 75% Continuo
aerdbico campamento 2
Umbral 20" Carrera 3x300. 3 Comp 2 <30 75% Continuo
anaerdbico leta min/c.
una
P. de lactato 15 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 25 80% || Repeticio
y cadera explosivas. min/c. “| nes
una '
T. al lactato _ _ o _ o .
Flexibilidad 10° Estiramiento de los 1 1 X <15 Estética
grupos musculares
individuales/comparfieros.
100 min.
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Bloque: Acumulacion Fecha: Jueves, 11-ago-016.
Obijetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerébica por medio de método continuo. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréfico Método
107

Calentamiento 107 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo

Lubricacion articular,

Estiramiento muscular 5

Ejercicios especificos 5
Umbral 40 CCL Perimetro del instituto 1 1 X <25 75% Continuo
aerobico militar
Umbral 10 Carrera 3x400. 2 Comp 2 28 75% Continuo
anaerdbico leta min/c.

una
laz2
P. de lactato min Repeticio
4 15 xcada 30 80% nes
307 Flexiones de codo, lumbares resp

y cadera explosivas/T90X.
T. al lactato . o _ o o o
Flexibilidad 10 Estiramiento de los 1 1 X <15 Estéatica

grupos musculares

individuales/compafieros.

100 min.
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Bloque: Acumulacion Caracteristica: Ajuste Fecha: Viernes, 12-ago-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica en el desplazamiento en el agua. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 Lubricacion articular 5 1 1 X <20 60% Continuo
0 Estiramiento muscular 5 :

Ejercicios especificos 5 - — —
Umbral 35 Piscina 10x 50mts. Estilo 1 5 2 min. <25 65% e . Continuo
aerdbico crowl. 4 ¥ e 2

Patada, brazada 2x50 -
Umbral 15" Relevos 3x100 mts. 1 2 3 min. 28 75% ' : = Continuo
anaerdbico
Zona mixta o _ . . _ _ .
V02 max. i ) ‘
P. de lactato 25" Crowl 50x25. 4 15 2 30 80% N Repeticio

min/c. L L ‘ nes
una

T. al lactato - _ _ _ _ _
Flexibilidad 10 Estiramiento de los 1 1 X <15

grupos musculares

individuales/compafieros.

100 min.
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Bloque: Acumulacién

Caracteristica: Carga

Obijetivo especifico: Desarrollar la fuerza méxima a través de sentadillas en miembros inferiores.

Fecha: Lunes, 15-ago-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
10”7
Calentamient 10 Trote entrada en calor, 1 1 X <24 60% #t Continuo
0 lubricacion articular, '
estiramiento muscular +
gjercicios de ejercitacion.
Umbral 10 Carrera continua lenta 1 1 X 25-26 85% Continuo
aerdbico campamento 1
Umbral 15 Sentadillas con el propio 3 2 2 28 75% Repeticion
anaerébico peso en el propio lugar y min/c. es
desplzamiento una
Zona mixta o _ . . _ . .
V02 max.
P. de lactato 5 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticion
y cadera explosivas. min/c. es
una
Ritmo de _ . . . . .
eval. fisica
Flexibilidad 10 Estiramiento de los 1 1 X <15 Estatico
grupos musculares
individuales/compafieros.
50 min.
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Bloque: Acumulacion Caracteristica: Carga Fecha: Martes, 16-ago-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la fuerza maxima en miembros inferiores a través de ejercicios estaticos. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréfico Método
107
Calentamient 107 Trote entrada en calor, 1 1 X <24 70% Continuo
0 lubricacion articular,
estiramiento muscular +
ejercicios de ejercitacion.
Umbral 207 Carrera continua lenta 1 1 X 25-26 70% Continuo
aerébico campamento 1
Umbral 40 Sentadillas/saltos con peso 3 3 2 28 90% Repeticio
anaerobico en el propio min/c. nes
lugar/desplazamiento una
Zona mixta o _ _ _ _ _ —
V02 max.
P. de lactato 20 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio
y cadera explosivas, T90X. min/c. nes
una
Flexibilidad 10 Estiramiento de los 1 1 X <15 Estatico
grupos musculares
individuales/compafieros.
100 min.
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Bloque: Acumulacién

Caracteristica: Carga

Objetivo especifico: Desarrollar la fuerza maxima en miembros inferiores a través de ejercicios estaticos/dindamicos

Fecha: Miércoles, 17-ago-016.

. Metodologia: Explicativo
con fusiles.
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamie 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
nto Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 20 CCL Perimetro del 1 1 X <25 75% Continuo
aerobico campamento 1
Umbral 45 Polichilenos con peso en el 3 4 130~ 30 95% Continuo
anaerodbico propio lugar/desplazamiento /c. una
con fusil
P. de 10 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio
lactato y cadera explosivas, T90X. min/c. ! nes
una
T. al lactato _ — _ _ _ —
Flexibilidad 10 Estiramiento de los 1 1 X <15 Estatico
grupos musculares
individuales/compafieros
100 min.
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Bloque: Acumulacion Fecha: Jueves, 18-sep-016.
Obijetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza maxima. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLS 1 1 X <20 60%  [Y %M" I, ™| Continuo
0 Lubricacion articular, m\m;’%’l ﬁf-'i;i; o
Estiramiento muscular 5 2
Ejercicios especificos 5°
Umbral 20 CCL Perimetro del 1 1 X <25 75% Continuo
aerobico campamento 2
Umbral 40 Carrera 3x400. 4 2 1307 28 75% Continuo
anaerdbico Saltos sobre compafieros /c. una
Zona mixta o _ _ _ _ _ _
V02 max.
P. de lactato 15" Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una |
T. al lactato _ _ _ _ _ _ .. | Repeticio
| nes
Flexibilidad 10° Estiramiento de los 1 1 X <15 Repeticio
grupos musculares nes
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacion Caracteristica: Carga Fecha: Viernes, 19-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerdbica y la fuerza maxima por medio de actividades acuaticas. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréfico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% ‘ Continuo
0 Lubricacion articular, \

Estiramiento muscular 5 . e g{_ ‘

Ejercicios especificos 5 B e Joat
Um,br_al 20 2x100 m. 1 2 X <25 75% AV ‘,\""}'1,? | ¥ 8 Continuo
aerobico
Umbral 15" Patada 2x50 Comp 28 95% Continuo
anaerodbico Brazada 3x50 leta
P. de lactato 15 Pigues crowl 2x25. 4 15 2 30 90% Repeticio

min/c. nes
una

T. al lactato _ _ _ _ _ _
Ritmo de 25 200 mts crowl 1 1 X <22 80% :| Continua
eval. fisica
Flexibilidad 10° Estiramiento de los 1 1 X <15 Estética

grupos musculares

individuales/comparieros

100 min.
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Bloque: Acumulacion Caracteristica: Carga Fecha: Lunes, 22-ago-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerébica por medio del fartlek. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréfico Método
107
Calentamie 12 CCLY 1 1 X <20 60% 47 Continuo
nto Lubricacion articular, :
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 10 10x3 min. Rapido +1 min 1 1 X <25 85% Fatlek
aerobico de recuperacion
Umbral 8 8x2 min. Lento +2 min 1 Comp X 18 90% Fartlek
anaerdbico rapido +1 min a ritmo de leta
eva. fisica.
T. al lactato _ _ _ _ _ —
Rit. Eva. 10° Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 90% Repeticio
fisica y cadera explosivas+T90X. min/c. nes
una
Flexibilidad 10° Estiramiento de los 1 1 X <15 Estética
grupos musculares
individuales/comparieros
50 min.
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Bloque: Acumulacion

Caracteristica: Carga

Obijetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica por medio del fartlek especial /con uniforme militar.

Fecha: Martes, 23-ago-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 15 CCL Perimetro del 1 1 X <25 75% Continuo
aerdbico campamento 1 -
Umbral 50" 5*(1 sprint de 100mts+300 1 Comp X 28 90% Fartlek
anaerdbico mts. recuperacion) + 3*(1 leta
cuesta hacia arriba de 200
mts.+ 400 de recuperacion).
P. de lactato 10 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una
T. al lactato _ _ _ _ _ _ Repeticio
nes
Flexibilidad 10° Estiramiento de los 1 1 X <15 Estética
grupos musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacién Fecha: Miércoles, 24-ago-016.
Obijetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerébica por medio del fartlek. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 20 CCL por el campamento 1 1 X <25 75% Continuo
aerobico
Umbral 25 2x 200 mts comodos+600 3 Comp 2 28 95% Fartlek
anaerdbico mts en progresién+200 leta min/c.
cémodos una
P. de lactato 20 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una g
T. al lactato _ _ _ _ _ S
Ritmo de 10° Trepada del cabo con 1 1 X 18 100%
eval. fisica apoyo/sin apoyo _
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 » e | Estatico
musculares :
individuales/compafieros
100 min.
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Bloque: Acumulacién

Caracteristica: Carga

Obijetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerébica por medio del fartlek.

Fecha: Jueves, 25-ago-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréfico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 22 CCL Perimetro del 3 1 X <25 75% Fartlek
aerobico campamento (400 baja
controlada+ 200 mts
recup. Terreno llano.
Umbral 28" CCL Perimetro del 4 Comp X 28 75% Fartlek
anaerobico campamento (200 subida leta
explosiva+ 400 mts recup.
Terreno llano.
P. de lactato 25 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% | Repeticio
y cadera explosivas/T90X. min/c. nes
una
T. al lactato _ — _ _ _ —
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacion Caracteristica: Carga Fecha: Viernes, 26-ago-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica por medio de actividades acuaticas. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréfico Método
107
Calentamie 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
nto Lubricacion articular,

Estiramiento muscular 5

Ejercicios especificos 5
Umbral 40 Tijeretas en piernas 1 1 X <25 75% Continuo
aerdbico Patada 2x100 libre/tabla

Brazada 2x25 libre
Umbral 15" Piques 2x25 mts. 4 Comp X 28 75% Continuo
anaerobico leta
P.de 15 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio
lactato y cadera explosivas. min/c. nes

una

Ritmo de 5 Natacion Crowl 225mts. 1 1 X <25 85% Repeticio
eval. fisica nes
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatica

musculares

individuales/comparieros

100 min.
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Bloque: Acumulacién

Caracteristica: Ajuste

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerébica y la fuerza méxima por medio del método intervélico.

Fecha: Lunes, 29-ago-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico
107
Calentamie 10 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
nto Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 20 CCL por el campamento 5 5 2 <25 75% Intervalic
aerdbico instituto militar 12x400 mts. min/c. o
una '
Umbral 5 2x 100 mts. 2 3 2 28 75% Intervélic
anaerobico min/c. 0
una
P.de 5 Trabajo de brazos con 1 15 2 22 80% Repeticio
lactato maderos. min/c. nes
una
T. al lactato 5 Flexiones abdominales tipo 1 25 X 30 80% Repeticio
T90X nes
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
50 min.
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Bloque: Acumulacién

Caracteristica: Ajuste

Obijetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza maxima por medio del método intervalico.

Fecha: Martes, 30-ago-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamie 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
nto Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 40 CCL Perimetro del 1 1 2 <25 90% Interv
aerobico campamento 10x800mts x min/c. alico
3’30” una
Umbral 15 Carrera 3x200 mts. 1 2 2 28 95% Intervélic
anaerdbico min/c. 0
una
Zona mixta 10 Cross country/campo a 2 1 2 28 80% Repeticio
0 V02 max. través min/c. nes
una
P. de 10° Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio
lactato y cadera explosivas. min/c. nes
una
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacién

Caracteristica: Ajuste

Obijetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza méxima por medio del método intervélico.

Fecha: Miércoles, 31-ago-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamie 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
nto Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 40 CCL Perimetro del 1 1 X <25 90% Intervélic
aerobico campamento (aspirantes 0
con uniforme y botas)
Umbral 15" Carrera 3x1000 mtsx2c/u. 2 2 2 28 75% Intervalic
anaerobico min/c. 0
una
Zona mixta 10 Flexiones de codo, lumbares 4 15 307 30 80% Repeticio
o V02 max. y cadera explosivas. nes
P. de 10° Flexiones de codo, 4 15 2 30 80% Repeticio
lactato absominales T90X. / trepada min/c. nes
del cabo vertical una
Flexibilidad 10° Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacidn

Caracteristica: Ajuste

Fecha: Jueves, 01-sep-016.

Obijetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza maxima por medio del método intervalico. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% il Continuo
o} Lubricacion articular, ;
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5 &
Umbral 40 Cross country 1 2 X <25 75% Intervélic
aerobico campamento 1y 2 del IM 0
Umbral 15" Carrera 3x500 mts. 2 4 2 28 75% Intervélic
anaerobico min/c. 0
una
Zona mixta o 10 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio
V02 max. y cadera explosivas. min/c. nes
una
P. de lactato 10° Flexiones abdominales 4 15 2 30 80% Repeticio
T90X. min/c. nes
una
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacion

Caracteristica: Ajuste

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerébica y la fuerza méxima por medio de actividades acuéticas.

Fecha: Viernes, 02-sep-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 40 Tijeretas en piernas 3 4 X <25 90% Continuo
aerdbico Patada 3x100 libre/tabla
Brazada 5x25 libre
Umbral 15° Piques 4x25 mts. 2 4 X 28 90% Continuo
anaerobico
P. de lactato 15° Buceo 3 x 10mts. 2 4 2 30 80% Repeticio
min/c. nes
una
Ritmo de 5 Natacion Crowl 250mts. 1 1 X <25 85% Repeticio
eval. fisica nes
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacién

Caracteristica: Activacion

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza méaxima.

Fecha: Lunes, 05-sep-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréfico Método
107
Calentamient 8 CCLY 1 1 X <20 75% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 10 CCL Perimetro del 1 1 X <25 90% Continuo
aerdbico campamento 2 ,
Umbral 10 Carrera 3x100mts 1 3 307 208 95% Continuo
anaerobico
Zona mixta o 127 Gimnasia UDT. 2 15 2 30 80% E Repeticio
V02 max. min/c. | nes
una
P. de lactato 5 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio
y cadera explosivas/T90X. min/c.
una
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
50 min.
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Bloque: Acumulacién

Caracteristica: Activacion

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerdbica y la fuerza méaxima.

Fecha: Martes, 06-sep-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
10”7
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 75% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 40 2 x 3200 1 2 2 <25 80% Continuo
aerobico
Umbral 10 Trote por el perimetro 1 1 X 28 95% Continuo
anaerdbico campamento 1.
Zona mixta o 15 3200 mts. 1 1 X 20 80% Repeticio
V02 max. nes
P. de lactato 10° Flexiones abdominales 4 15 2 30 80% Repeticio
T90X. min/c. nes
una
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacién Fecha: Miércoles, 07-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerébica y la fuerza méaxima. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 40 Circuito con los comparieros 4 4 2 <25 75% Continuo
aerobico estadio.
Umbral 15” Carrera 3x200 mts. 2 4 1 28 75% Continuo
anaerobico |
Zona mixta o 15 2000mts. Cross country. 1 1 2 30 80% B Repeticio
V02 max. min/c. W nes
una |
P. de lactato 10° Flexiones de codo, lumbares y 4 15 2 30 80% Repeticio
cadera explosivas. min/c. nes
una
T. al lactato 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.

181




Bloque: Acumulacion Fecha: Jueves, 08-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza méaxima. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% | Continuo
0 Lubricacion articular,

Estiramiento muscular 5

Ejercicios especificos 5
Umbral 40 Circuito estadio con 1 5 X <25 75% Continuo
aerdbico comparieros
Umbral 15” Carrera 3x200 mts relevos 2 4 1°30” 28 75% Continuo
anaerobico
Zona mixta o 15" Cross country campamento 1 1 X 30 80% 8| Repeticio
\02 max. 2. d| nes
P. de lactato 10° Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio

y cadera explosivas. min/c. nes

una

Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico

musculares

individuales/comparieros

100 min.
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Bloque: Acumulacién

Caracteristica: Activacion

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza méxima por medio de actividades acuéticas.

Fecha: Viernes, 09-sep-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 45 Natacion libre 400 mts. 3 4 2 <25 90% # Continuo
aerdbico Patada 3x100 libre/tabla
Brazada 5x75 libre
Umbral 20 Piques 4x50 mts. 2 4 130 28 90% Continuo
anaerobico
P. de lactato 5 Natacion Crowl 250mts. 1 1 X <25 85% Repeticio
nes
T. al lactato 10 Piques 3 x 100 mts. 1 1 X <20 60% *| Repeticio
nes
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacién-Transformacién

Caracteristica: Impacto

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza especifica.

Fecha: Lunes, 12-sep-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 10 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 13 CCL Perimetro del 1 1 X <25 90% Continuo
aerdbico campamento villas vol.
Umbral 7 Carrera 3x200mts. 2 3 1 28 90% Repeticio
anaerobico nes
Tolerancia al 5 Gimnasia UDT. 2 15 2 30 80% Repeticio
lactato min/c. nes
una
Ritmo 5 Flexiones de codo, 4 25 130” 30 90% Repeticio
evaluacion abdominales. nes
Fisica
Flexibilidad 10° Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
50 min.
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Bloque: Acumulacidn-Transformacion Fecha: Martes, 13-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza especifica. Metodologia: Explicativo
Actividades

Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15° CCLY 1 1 X <20 60%  [EREN S gl Continuo
0 Lubricacion articular, R
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 40 Carrera continua cantando X X X <25 85% Continuo
aerobico por el instituto militar
8km.
Umbral 15" Carrera relevos 300mts. 4 X X 28 90% Continuo
anaerobico
Zona mixta o 15 3200 mts. Instituto militar. 1 1 X 30 80% Ml 1T 93 pan el Continuo
V02 max. | Rt %S
Tolerancia al 5 Flexiones abdominales 4 20 1 30 80% = | Repeticio
lactato T90X./trepada de cabo nes
vertical
Flexibilidad 10° Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacién-Transformacién Caracteristica: Impacto Fecha: Miércoles, 14-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza especifica. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 40 CCL Perimetro del 1 1 X <25 75% Continuo
aerdbico campamento 1y 2
Umbral 15 Juegos de velocidad de 2 4 1 18 75% Repeticio
anaerdbico reaccion. nes
P. de lactato 10° Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una
T. al lactato 10 Gimnasia UDT 1 5 X <24 90% Repeticio
nes
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacidn-Transformacion Fecha: Jueves, 15-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza especifica. Metodologia: Explicativo
Actividades

Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamiento 15 CCLY 1 1 X <20 60% 2’| Continuo
Lubricacién articular, !
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 40 CCL Perimetro del 1 1 X <25 90% ¥ Continuo
aerdbico campamento
Umbral 15 Carrera 3x400. 3 4 2 28 90% Repeticio
anaerobico | nes
P. de lactato 10° Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% . Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una
T. al lactato 10 Paso pista pentatlon 1 1 X <15 | Continuo
militar/trepado de cabo
vertical
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Acumulacién-Transformacién Caracteristica: Impacto Fecha: Viernes, 16-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y la fuerza especifica por medio de actividades acuaticas. Metodologia: Explicativo
Actividades

Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 357 Natacion libre 400 mts. 3 4 2 <25 90% Continuo
aerdbico Patada 3x100 libre/tabla
Brazada 5x75 libre
Umbral 15" Piques 4x50 mts. 2 4 130" 28 100% Repeticio
anaerobico nes
P. de lactato 10° Natacion Crowl 275mts. 1 1 X <25 100% Repeticio
nes
T. al lactato 15 Piques 3 x 100 mts. 1 1 X <20 100% Repeticio
nes
Recuperacio 10 Sauna, hidromasaje X X X X
n
100 min.
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Bloque: Transformacion Caracteristica: Recuperacion Fecha: Lunes, 19-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 10 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5 g B4
Umbral 20 CCL Perimetro del 1 1 X <25 75% L i ) ] Fartlek
aerdbico campamento 1 con mochila = _
Umbral 5 Juegos de fuerza y velocidad 1 4 2 28 75% : Continuo
anaerdbico entre compafieros. = o :
P. de lactato 5 Flexiones de codo 4 15 2 22 80% Repeticio
explosivas. min/c. nes
una
T. al lactato 5 Flexiones abdominales 4 15 | 130 22 Repeticio
T90X/trepada de cabo nes
vertical
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estético
musculares
individuales/comparieros
50 min.
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Bloque: Transformacion Caracteristica: Recuperacion Fecha: Martes, 20-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCL5 1 1 X <20 60% K| Continuo
0 Lubricacion articular, '
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 40 CCL Perimetro del 1 1 X <25 85% Fartlek
aerobico campamento 8km.
Umbral 15 Circuitos de velocidad y 1 8 2 28 85% Repeticio
anaerdbico fuerza con variantes. nes
P. de lactato 15 Paso pista militar camp. 2. 1 2 2 22 80% Repeticio
min/c. nes
una
T. al lactato 5 Flexiones abdominales 4 15 | 1730 25 Repeticio
T90X/barras nes
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Transformacién

Caracteristica: Recuperacion

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar.

Fecha: Miércoles, 21-sep-016.
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Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% “ | Continuo
0 Lubricacion articular, '
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 30 CCL Perimetro del 1 1 X <25 90% Fartlek
aerobico campamento 2
Umbral 15 Carrera 3x800mts. 1 4 X 2 85% Continuo
anaerobico
Zona mixta o 15 Futbol americano, con dos X X X 30 90% Repeticio
V02 max. pelotas. nes
P. de lactato 10° Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 25 80% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una
T. al lactato 5 Gimnasia UDT 1 1 X <15 Repeticio
nes
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.




Bloque: Transformacidn

Caracteristica: Recuperacion

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar.

Fecha: Jueves, 22-sep-016.
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Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 40 Campo a través del instituto 1 1 X <25 85% Fartlek
aerébico militar 9km.
Umbral 15" Flexiones abdominales 2 15 1 28 85% Repeticio
anaerdbico T90X. | nes
Zona mixta o 10 Paso pista de pentatléon 1 3 2 27 75% Continuo
V02 max. militar min/c.
una
P. de lactato 10° Flexiones de codo 4 15 2 24 80% Repeticio
explosivas. min/c. nes
una
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Repeticio
musculares nes
individuales/comparieros
100 min.



Bloque: Transformacidn Caracteristica: Recuperacion Fecha: Viernes, 23-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica acuatica y apnea horizontal. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 35 Natacion libre 400 mts. 3 4 2 <25 90% Continuo
aerdbico Patada 3x100 libre/tabla
Brazada 5x75 libre
Umbral 10 Piques 4x50 mts. 2 4 130 28 100% Continuo
anaerobico
P. de lactato 10° Natacion Crowl 250mts. 1 1 X <25 100% Repeticio
nes
T. al lactato 20 Juegos con bal6n dentro del 1 1 X <20 100% Repeticio
agua/buceo 15mts. con nes
variantes
Recuperacio 10 Sauna, hidromasaje X X X X
n
100 min.
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Bloque: Transformacién

Caracteristica: Activacion

Obijetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerébica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar.

Fecha: Lunes, 26-sep-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréfico Método
107
Calentamient 10 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 20 CCL Perimetro del 1 1 X <25 75% Continuo
aerdbico campamento 1.
Umbral 5 Juegos de velocidad arrastre 2 4 X 28 75% Repeticio
anaerdbico mochila de 10kg. 100 mts. nes
Zona mixta o 10 Paso pista pentatlén militar. 4 15 2 30 80% Repeticio
V02 max. min/c. nes
una
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 | Repeticio
musculares nes
individuales/comparieros
50 min.
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Bloque: Transformacion Caracteristica: Activacion Fecha: Martes, 27-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerdbica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 40 CCL Perimetro del 1 1 X <25 85% Continuo
aerobico campamento 1y 2
Umbral 20 Paso de la pista 1 2 2 28 90% Continuo
anaerdbico militar/trepada de cabo
vertical.
P. de lactato 10 Carrera de relevos 500 mts. 1 4 X <25 100% Repeticio
planos entre grupos. nes
T. al lactato 10 Flexiones abdominales 1 1 X <20 100% Repeticio
T90X con flexiones de codo. nes
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Transformacion Fecha: Miércoles, 28-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5 "
Umbral 40 Trote cantando por las 1 1 X <25 75% Continuo
aerdbico instalaciones de instituto
militar )
Umbral 15” Carreras con los compafieros 1 4 1 28 75% , ¥ Continuo
anaerdbico en brazos, bombero,
carretilla.
Zona mixta o 15" 2000 mts. trote por el 1 1 X 30 80% Continuo
V02 max. instituto militar mochila de
25Kkg.
T. de lactato 10° Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 23 80% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estético
musculares
individuales/comparieros
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100 min.

Bloque: Transformacién

Caracteristica: Activacion

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar.

Fecha: Jueves, 29-sep-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 40° Carrera por el campamento 1 1 1 X <25 75% Continuo
aerdbico con ritmos de velocidad con
uniforme militar.
Umbral 15 Circuitos de velocidad de Comp 28 75% P Continuo
anaerdbico cuatro estaciones entre leta e
grupos. L
Zona mixta o 15 3000 mts. instituto militar 4 15 2 30 80% - Repeticio
V02 max. min/c. = | nes
una ;
P. de lactato 10° Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 23 80% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Repeticio
musculares nes
individuales/comparieros
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100 min.

Bloque: Transformacién Fecha: Viernes, 30-sep-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica acuatica y apnea horizontal. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <22 60% - Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 40 Natacion libre 400 mts. 1 1 X <25 85% Continuo
aerébico Patada 3x100 libre/tabla
Brazada 5x75 libre
Umbral 15 Piques 4x50 mts./apnea 15 1 4 X 28 85% Continuo
anaerobico mts. =
Zona mixta o 15” Patada 3x100 libre/tabla 4 15 2 30 90% . Repeticio
V02 max. Brazada 5x75 libre. min/c. nes
Corwl 200 libre una
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
Recuperacio 10 Sauna, hidromasaje X X X X
n
100 min.
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Bloque: Transformacion Fecha: Lunes, 03-oct-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 10 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 207 CCL 5000 mts. pista 1 1 X <28 90% §| Continuo
aerdbico atlética
Umbral 5 Piques en circuito de 1 4 1 28 75% Repeticio
anaerdbico sentado, rodillas y acostado nes
de cubito ventral/dorsal
P. de lactato 5 Flexiones de codo, lumbares 4 15 1 25 80% Repeticio
y cadera explosivas. ¥ nes
T. al lactato 5 Flexiones abdominales 1 15/2 1 <23 95% Repeticio
T90X/trepada del cabo nes
vertical
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
50 min.
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Bloque: Transformacion

Caracteristica: Impacto

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar.

Fecha: Martes, 04-oct-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 40 CCL Perimetro el 1 1 1 <25 90% Fartlek
aerdbico campamento 1y 2 (10 x
500 mts rapido x 200 de
recuperacion)
Umbral 15" Juegos recreativos como las Comp 28 Continuo
anaerdbico cogidas/quemados/estatuas. leta
P. de lactato 10° Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 25 85% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una
T. al lactato 10° Flexiones abdominales 3 12 X <15 95% Repeticio
T90X nes
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Transformacion

Caracteristica: Impacto

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar.

Fecha: Miércoles, 05-oct-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCL5 1 1 X <20 60% " T4 | Continuo
0 Lubricacion articular, )
Estiramiento muscular 5 :
Ejercicios especificos 5
Umbral 40 CCL Perimetro del 1 1 X <25 85% Continuo
aerdbico campamento 9 km.
Umbral 15” Carrera de relevos 500 mts. 2 8 1°30” 28 75% Continuo
anaerobico
P. de lactato 10° Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 25 90% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una
T. al lactato 10 Flexiones abdominales 1 1 X <15 95% Repeticio
T90X/gimnasia UDT nes
Flexibilidad 10° Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Transformacién

Caracteristica: Impacto

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica y fuerza especifica por medio del entrenamiento militar.

Fecha: Jueves, 06-oct-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 407 Perimetro del instituto 1 1 X <29 95% Fartlek
aerobico militar
Umbral 15" Piques Carrera 5x100 mts. 1 5 2 28 90% Repeticio
anaerdbico con variantes en ejercicios nes
Zona mixta o 10” Paso pista pentatlon militar 1 3 1 30 65% .| Continuo
V02 max.
T. de lactato 10° Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 22 80% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una
Flexibilidad 10° Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Transformacion Fecha: Viernes, 07-oct-016.
Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia aerobica acuatica y apnea horizontal. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <22 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 407 Natacién libre 400 mts. 2 5 X <25 95% Continuo
aerdbico Patada 3x100 libre/tabla
Brazada 5x100 libre
Umbral 15" Piques 4x50 mts./apnea 15 1 4 X 28 100% Continuo
anaeroébico mts.
Zona mixta o 15 Patada 3x100 libre/tabla 4 15 2 30 90% Repeticio
V02 max. Brazada 5x75 libre. min/c. nes
Corwl 200 con uniforme una
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
Recuperacio 10 Sauna, hidromasaje X X X X
n
100 min.
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Bloque: Realizacién

Caracteristica: Ajuste

Objetivo especifico: Alcanzar un estado fisico adecuado para la evaluacion fisica.

Fecha: Lunes, 10-oct-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 10 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 20 CCL Perimetro del 1 1 X <25 75% Continuo
aerdbico campamento 1
Umbral 5 Juegos de velocidad de 1 5 1 28 95% Continuo
anaerobico reaccion
Zona mixta o 5 Paso de la pista pentatlon 1 1 X 30 80% Continuo
V02 max. militar sin uniforme
pixelado.
Correccion 5 Ejercicios ejecutados X X X X X
de errores
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
50 min.
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Bloque: Realizacion

Caracteristica: Ajuste

Objetivo especifico: Alcanzar un estado fisico adecuado para la evaluacion fisica.

Fecha: Martes, 11-oct-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% | Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 40 CCL campamento 1y 2 1 1 X <25 75% Continuo
aerdbico
Umbral 10 Piques de 100 mts. 2 8 307 28 75% Continuo
anaerobico
Zona mixta o 15 3200 mts pista atlética. 4 15 2 30 80% Repeticio
V02 max. min/c. nes
una
P. de lactato 10° Flexiones de codo, lumbares 2 40 2 25 95% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una
Correccion 5 Ejercicios ejecutados X X X X X
de errores
Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Realizacién

Caracteristica: Ajuste Fecha: Miércoles, 12-sep-016.

Objetivo especifico: Alcanzar un estado fisico adecuado para la evaluacion fisica.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 307 CCL pista atlética 1 1 X <25 75% Continuo
aerdbico
Umbral 15 Pigues de velocidad de 200 2 6 1 28 95% Continuo
anaerébico mts.
Zona mixta o 15" Paso pista pentatlén militar 1 3 2 30 90% Repeticio
V02 max. sin uniforme. min/c. nes
una ‘
Correccion 15° Ejercicios ejecutados X X X X X Repeticio
de errores nes
Flexibilidad 10° Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros

100 min.
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Bloque: Realizacion

Caracteristica: Ajuste

Objetivo especifico: Alcanzar un estado fisico adecuado para la evaluacion fisica.

Fecha: Jueves, 13-sep-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Umbral 35 CC campamento militar 1 1 X <30 90% Continuo
aerdbico
Umbral 15" Trepada de cabo vertical, y 2 7 307 23 95% Continuo
anaerdbico sentadillas con compafieros.
Zona mixta o 15 1500 mts. por pista 1 2 2 30 80% Repeticio
V02 max. atlética min/c. nes
una
P. de lactato 5 Flexiones de codo, lumbares 4 15 2 30 80% Repeticio
y cadera explosivas tipo min/c. nes
evaluacion fisica. una
Correccion 5 Ejercicios ejecutados X X X X X
de errores
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Realizacién

Caracteristica: Ajuste

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia y fuerza especifica para la natacion y apena horizontal.

Fecha: Viernes, 14-oct-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <22 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 40 Natacion libre 500 mts. 2 5 X <25 95% Continuo
aerdbico Patada 3x100 libre/tabla
Brazada 5x100 libre
Umbral 15" Piques 4x50 mts./apnea 20 1 4 X 25 100% Continuo
anaerébico mts.
Zona mixta o 10 Patada 3x100 libre/tabla 4 15 2 30 90% Repeticio
V02 max. Brazada 5x75 libre. min/c. nes
Corwl 200 una
Correccion 10° Ejercicios ejecutados X X X X X
de errores
Recuperacio 10 Sauna, hidromasaje X X X X
n
100 min.
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Bloque: Realizacién

Caracteristica: Competicion

Objetivo especifico: Alcanzar un estado fisico adecuado para la evaluacion fisica.

Fecha: Lunes, 17-oct-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 10 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 10 CCL Perimetro del 1 1 X <25 70% Continuo
aerdbico campamento 1
P. de lactato 5 Flexiones de codo 2 60 5 25 90% Continuo
explosivas tipo eva. fisica. min/c.
una
T. de lactato 5 Flexiones abdominales 2 60 5 25 90% Repeticio
explosivas tipo eva. fisica. min/c. nes
una
Correccion 10° Ejercicios ejecutados X X X X X
de errores
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
50 min.
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Bloque: Realizacién

Caracteristica: Competicion

Objetivo especifico: Alcanzar un estado fisico adecuado para la evaluacion fisica.

Fecha: Martes, 18-oct-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% Continuo
0 Lubricacion articular, |
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 15 CC Perimetro del 1 1 X <30 70% Continuo
aerdbico campamento 1
Umbral 10 Juegos de velocidad por 1 3 1 28 95% Repeticio
anaeroébico pista atlética 3 x 200 mts. nes
Zona mixta o 15" 3200 mts. por recorrido para 1 1 X 30 95% Continuo
V02 max. evaluacion fisica.
Correccion 35° Ejercicios ejecutados X X X X X
de errores
Flexibilidad 10 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Realizacién Caracteristica: Competicién Fecha: Miércoles, 19-oct-016.
Objetivo especifico: Alcanzar un estado fisico adecuado para la evaluacion fisica. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% ; Continuo
0 Lubricacién articular, %
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 60’ Caminata por perimetro del 1 1 X <20 90% Continuo
aerébico instituto militar
Correccion 10° Ejercicios ejecutados X X X X X
de errores
Flexibilidad 15 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Realizacién

Caracteristica: Competicion

Objetivo especifico: Alcanzar un estado fisico adecuado para la evaluacion fisica.

Fecha: Jueves, 20-oct-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <20 60% '| Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 25" Carrera 1000 mts. 2 4 1 28 95% Repeticio
anaerobico nes
Zona mixta o 15" 3200 mts. por pista atlética 1 1 X 30 95% Continuo
V02 max. del instituto militar en grupo
cantando.
P. de lactato 15° Flexiones de codo, lumbares 4 25 2 30 80% Repeticio
y cadera explosivas. min/c. nes
una
Correccion 15° Ejercicios ejecutados X X X X
de errores
Flexibilidad 15 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Realizacién

Caracteristica: Competicion

Objetivo especifico: Desarrollar la resistencia y fuerza especifica para la natacion y apena horizontal.

Fecha: Viernes, 21-oct-016.

Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <22 85% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Umbral 40° Natacion libre 500 mts. 2 5 X <28 95% Continuo
aerdbico Patada 3x100 libre/tabla
Brazada 5x100 libre
Umbral 15" Piques 4x100 mts./apnea 20 1 4 X 25 100% Repeticio
anaerobico mts. nes
Correccion 5 Ejercicios ejecutados X X X X X
de errores .
Flexibilidad 15 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
Recuperacio 10 Sauna, hidromasaje X X X X
n
100 min.
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Bloque: Realizacion Caracteristica: Competicion/evaluacion fisica Fecha: Lunes, 24-oct-016.

Objetivo especifico: Evaluar la prueba de flexiones de codo de acuerdo a los baremos de formacion fisica. Metodologia: Explicativo

Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 10 CCLY 1 1 X <22 85% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5

Zona 35 Evaluacion fisica, prueba de 1 60 X 25 100% Repeticio

anaerdbica flexiones de codo al personal || nes

l4ctica de aspirantes a soldados de
la esforse.

Flexibilidad 5 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estético
musculares ]
individuales/compafieros

50 min.
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Bloque: Realizacion

Caracteristica: Competicion/evaluacion fisica

Objetivo especifico: Evaluar la prueba de flexiones de cadera de acuerdo a los baremos de formacion fisica.

Fecha: Martes, 25-oct-016.

Metodologia: Explicativo

Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 20 CCLY 1 1 X <22 85% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Zona 60" Evaluacion fisica, prueba de 1 65 X 23 100% Repeticio
anaerdbica flexiones de abdominales al nes
lactica personal de aspirantes a
soldados de la esforse.
Flexibilidad 207 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Realizacion

Caracteristica: Competicion/evaluacion fisica

Fecha: Miércoles, 26-oct-016.

Obijetivo especifico: Evaluar la prueba de 3200 mts. de acuerdo a los baremos de formacién fisica. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <22 85% Repeticio
0 Lubricacion articular, nes
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5
Zona mixta o 70 Evaluacion fisica, prueba de X X 28 100% Continuo
V02 max. 3200 mts. al personal de
aspirantes a soldados de la
esforse.
Flexibilidad 15 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Realizacion

Caracteristica: Competicion/evaluacion fisica

Objetivo especifico: Evaluar la prueba de natacién 200 mts. y buceo 10mts. de acuerdo a los baremos de formacion

Fecha: Jueves, 27-oct-016.

Metodologia: Explicativo

fisica.
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <22 85% Continuo
0 Lubricacion articular,
Estiramiento muscular 5
Ejercicios especificos 5°
Zona 50 Evaluacion fisica, prueba de X X X 23 100% Continuo
anaerdbica natacion 200 mts. al personal
lactica de aspirantes a soldados de la
esforse.
Zona 207 Evaluacion fisica, prueba de X X X 23 100% Continuo
anaerdbica buceo 10mts. al personal de
alactica aspirantes a soldados de la
esforse.
Flexibilidad 15 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
100 min.
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Bloque: Realizacion Caracteristica: Competicion/evaluacion fisica Fecha: Viernes, 28-oct-016.

Objetivo especifico: Evaluar la prueba de trepada de cabo. Metodologia: Explicativo
Actividades
Zona Volumen Actividad Series | Rep. | Pausa | Pulso | Intensidad | Respaldo fotogréafico Método
107
Calentamient 15 CCLY 1 1 X <22 85% Repeticio
0 Lubricacion articular, % nes
Estiramiento muscular 5° "
Ejercicios especificos 5°
Zona 20 Evaluacion fisica, prueba de X X 12 100% Continuo
anaerdbica trepada de cabo al personal
alactica de aspirantes a soldados de la
esforse.
Flexibilidad 15 Estiramiento de los grupos 1 1 X <15 Estatico
musculares
individuales/comparieros
50 Legalizacion evaluacion
fisica aspirantes a
soldados.
100 min.
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ORD | GRADO CEDULA APELLIDOS Y NOMBRES CODO 40 | CADERA | NATACI | 3200 MTS | CABOS/A | BUCEO | PROM. MENCION
FLEX. |50 FLEX. [ ON 200 12'42" 5 mts. 12" 10 mts.
1'30" 1'30 mts
1 ASPT. 0202373569 | Agualongo Chela Daniel Misael 63 67 2,50 11,24 7 12 19,600 | muy satisfactorio
2 ASPT. 0504025909 | Aguayo Lépez Mesias Santiago 57 46 2,05 11,38 7 10 18,653 | satisfactorio
3 ASPT. 1105815458 | Alvarado Astudillo Cristian Junior 53 65 3,01 10,55 7 15 18,707 | satisfactorio
4 ASPT. 1105753964 | Alvarez Calva Junior Esteban 58 65 3,12 11,45 8 10 18,747 | satisfactorio
5 ASPT. 1805541792 | Andrade Freire Jhonny David 65 65 2,20 11,35 9 10 20,000 | muy satisfactorio
6 ASPT. 1900668193 | Carrion Guazhima Carlos Andrés 54 59 2,31 12,12 9 12 19,147 | muy satisfactorio
7 ASPT. 1804561668 | Chacha Paredes Johnny Javier 60 63 3,00 12,14 10 11 19,093 | muy satisfactorio
8 ASPT. 0604595124 | Chavarrea Bravo Jefferson Javier 54 63 3,19 12,35 11 17 18,187 | satisfactorio
9 ASPT. 1725042533 | Chicaiza Campos Wilmer Marcelo 56 72 3,10 11,51 9 10 18,667 | satisfactorio
10 ASPT. 0605071042 | Gavilanes Sanchez Gonzalo lvan 57 66 2,10 11,38 12 19 19,667 | muy satisfactorio
11 ASPT. 0503977399 Gua[pa Chiliquinga Alexander 65 65 2,50 11,56 14 10 19,333 | muy satisfactorio
12 ASPT. 1208032894 CE;]::\I/r;ra Gavilanez Jhonny Kleber 59 63 2,42 12,07 6 10 19,507 | muy satisfactorio
13 ASPT. 2350164048 | Huanca Imbaquingo Joe Patricio 70 71 3,20 12,38 10 16 18,800 | satisfactorio
14 ASPT. 0503555351 | Iza Sanchez Diego Mauricio 65 65 2,49 11,48 9 15 19,627 | muy satisfactorio
15 ASPT. 0503555203 | Jami Maldonado Nestor Paul 66 57 3,10 11,23 12 12 18,640 | satisfactorio
16 ASPT. 0751045907 Jimér]ez Bustamante Johnny 67 65 2,15 11,08 8 17 20,000 | muy satisfactorio
17 ASPT. 1600831943 aj;::cha Chunata Cristian Bryan 68 63 2,18 12,05 10 15 19,893 | muy satisfactorio
18 ASPT. 1725159659 | Morales Morales Erick Santiago 54 60 2,49 11,26 8 12 18,827 | satisfactorio
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19 ASPT. 1726626490 | Moreta Bosquez Freddy Rolando 65 69 3,00 12,03 8 9 19,233 | muy satisfactorio

20 ASPT. 1004466593 | NUfiez Usuay Tomas Israel 63 57 2,35 11,54 9 12 19,573 | muy satisfactorio

21 ASPT. 0504188103 | Palomo Criollo Jonathan Adrian 67 62 3,06 11,02 8 13 19,013 | muy satisfactorio

22 ASPT. 1805361407 | Paredes Quispe Oscar Mauricio 69 67 2,49 11,58 9 15 19,627 | muy satisfactorio

23 ASPT. 0504329657 | Pastufia Ayala Lenin Stalin 61 66 2,58 12,06 9 13 19,320 | muy satisfactorio

24 ASPT. 1804769485 | Pérez Freire Jonathan Hermel 65 65 2,23 12,12 9 13 20,000 | muy satisfactorio

25 ASPT. 1004130371 | Quilca Yamberla Edison Miguel 61 65 2,45 12,16 12 14 19,667 | muy satisfactorio

26 ASPT. 0941256083 | Rodriguez Ponte Miguel Angel 69 67 2,32 11,20 10 13 20,000 | muy satisfactorio

27 ASPT. 1105003147 | Samaniego Tenezaca Jose Gustavo 62 66 2,45 12,02 9 14 19,733 | muy satisfactorio

28 ASPT. 0605835909 | Sanchez Chacaguasay Darwin 69 61 2,51 11,23 10 6 18,960 | satisfactorio
Alexander

29 ASPT. 1726093964 | Santillan Campafia Washington 65 65 3,04 11,16 10 15 19,227 | muy satisfactorio
Geovanny

30 ASPT. 0504299009 | Simba Barrionuevo Jose Ramiro 68 58 2,32 12,23 10 12 19,627 | muy satisfactorio

31 ASPT. 1723431068 | Toctaguano Llamatumbi Jonathan 65 71 2,43 11,56 15 13 19,387 | muy satisfactorio
Paul

32 ASPT. 1004085013 | Tugumbango Tugumbango Nelson 57 62 2,56 11,57 15 18 18,547 | satisfactorio
Santiago

33 ASPT. 1804502191 | Vega Vega José Humberto 66 68 2,35 11,24 10 13 20,000 | muy satisfactorio

34 ASPT. 1104117757 | Villegas Moran Jordy Israel 60 63 3,11 12,01 10 13 18,800 | satisfactorio

35 ASPT. 1313577817 | Aguilar Loor Junior Javier 65 76 2,46 10,58 14 12 19,440 | muy satisfactorio

36 ASPT. 0401494661 | Andy Calapucha Jefferson 65 62 2,58 12,19 19 12 18,293 | satisfactorio
Jonathan

37 ASPT. 0604426023 | Basantes Ilbay Jonathan Xavier 67 65 3,13 13,34 16 17 17,067 | medianamente

satisfactorio
38 ASPT. 1104537392 | Buri Jaura Henry David 53 52 2,51 12,10 10 10 18,280 | satisfactorio
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39 ASPT. 0931236137 | Cedefio Zufiiga Lider Steven 60 57 3,45 11,54 15 18 17,173 | medianamente
satisfactorio

40 ASPT. 1724254444 | Cevallos Ochoa Luis David 63 68 2,36 11,35 15 17 19,573 | muy satisfactorio

41 ASPT. 0503855173 | Chicaiza Chicaiza Luis Omar 65 69 2,56 11,57 9 14 19,440 | muy satisfactorio

42 ASPT. 1003829288 | Chicaiza Gonzalon Ricardo Xavier 53 65 2,58 11,47 14 5 18,020 | satisfactorio

43 ASPT. 0401975685 | Chiriboga Tapia Diego Andres 53 67 3,15 12,25 10 14 18,333 | satisfactorio

44 ASPT. 1004491443 | Fernandez Camuendo Cesar 61 65 2,23 12,36 19 12 19,000 | satisfactorio
Alfonso

45 ASPT. 0604354522 | Gadvay Moyon Ivan Vinicio 65 65 2,43 11,19 14 12 19,520 | muy satisfactorio

46 ASPT. 0503868127 | Garcia Pillajo Edison Geovanny 62 64 3,02 11,53 9 16 19,227 | muy satisfactorio

47 ASPT. 1003783055 | Guacan Alban Klever Marcelo 55 54 2,47 13,27 15 17 17,027 | medianamente

satisfactorio

48 ASPT. 0503450587 | Guato Llagua Dipson Miller 62 63 3,15 11,12 9 14 18,827 | satisfactorio

49 ASPT. 1750459131 | Jaramillo Arias Marcos Lenin 68 72 3,16 11,19 13 14 18,773 | satisfactorio

50 ASPT. 0604370510 | Llanga Paullan Alex Fernando 59 60 3,07 12,18 9 14 18,680 | satisfactorio

51 ASPT. 1803717527 | Lopez Pillapa Patricio Gustavo 53 66 2,43 11,46 14 17 18,920 | satisfactorio

52 ASPT. 1804438081 | Montesdeoca Yaguargos Milton 51 65 3,01 12,34 17 13 17,907 | medianamente
Joel satisfactorio

53 ASPT. 0605741743 | Morocho Quishpillo Jhonnatan 58 55 3,45 12,14 9 12 17,333 | medianamente
Alexander satisfactorio

54 ASPT. 1725261463 | Navarrete Catagfia Washington 64 65 2,18 12,03 12 14 20,000 | muy satisfactorio
Marcelo

55 ASPT. 1805504485 | Palate Guachamboza Luis 61 62 3,58 11,41 10 12 17,560 | medianamente
Armando satisfactorio

56 ASPT. 0503671315 | Pilatasig Ayala Holger Rene 65 74 2,45 12,02 9 10 19,733 | muy satisfactorio

57 ASPT. 1804615498 | Ponluisa Aman Diego Fernando 60 59 2,56 12,58 12 10 18,560 | satisfactorio

58 ASPT. 0604449306 | Remache Sinche Luis Jeferson 61 62 3,12 11,56 9 13 18,787 | satisfactorio
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59 ASPT. 1206862961 | Rizzo Vera Marco Antonio 52 62 2,30 11,38 7 10 19,173 | muy satisfactorio
60 ASPT. 1725040834 | Sanchez Otavalo Leonardo 47 50 2,43 12,01 9 10 17,987 | medianamente
Enrique satisfactorio
61 ASPT. 0603503822 | Sani Moyon Juan Carlos 55 53 2,17 11,27 10 10 18,893 | satisfactorio
62 ASPT. 0605145051 | Shambi Guaman Jhonny David 57 64 3,45 13,12 16 12 16,413 | medianamente
satisfactorio
63 ASPT. 1720536950 | Taco Amagua Byron Vinicio 53 64 3,12 12,17 12 10 18,360 | satisfactorio
64 ASPT. 1803878089 | Torres Torres Alex Dario 55 66 2,15 12,17 12 13 19,533 | muy satisfactorio
65 ASPT. 0250105236 | Tuglema Quintanilla Johnn Stalin 62 49 3,12 11,51 7 10 18,160 | satisfactorio
66 ASPT. 0504235102 | Vargas Velasque Byron Fabricio 64 65 3,12 12,00 8 8 18,813 | satisfactorio
67 ASPT. 1725740862 | Vicente Arrobo Carlos Francisco 55 65 2,15 11,25 12 10 19,533 | muy satisfactorio
68 ASPT. 1725449316 | Yanza Sierra Dennis Xavier 65 65 3,01 12,58 14 15 18,613 | satisfactorio
69 ASPT. 1805315924 | Zamora Llerena Fabian Giovanni 64 57 2,16 11,45 14 12 19,307 | muy satisfactorio
70 ASPT. 0401289251 | Aguilar Morales Jefferson Stalin 50 57 2,19 11,03 9 13 18,773 | satisfactorio
71 ASPT. 0503584419 | Cabrera Lasluisa Edwin Fabian 61 63 3,54 11,57 9 13 17,720 | medianamente
satisfactorio
72 ASPT. 0604783514 | Chacha Iguasfia Dennys Mauricio 55 65 2,36 12,45 9 14 19,427 | muy satisfactorio
73 ASPT. 1850763697 | Cherres Tintin Gilson Fabian 58 62 3,12 12,02 9 13 18,587 | satisfactorio
74 ASPT. 1724344732 | Chiriboga Pacheco Ronny Ricardo 60 60 3,04 12,00 10 12 18,827 | satisfactorio
75 ASPT. 1850404854 | Criollo Supe Oscar Mauricio 54 73 2,58 11,57 10 13 18,853 | satisfactorio
76 ASPT. 0503935074 | Faz Suatunce Darwin Fabian 62 65 3,14 12,13 10 13 18,960 | satisfactorio
77 ASPT. 1004807861 | Fonte Curillo Jeison Cristian 40 58 3,14 12,02 12 13 17,120 | medianamente
satisfactorio
78 ASPT. 0504272188 | Gallo Gallo Wuilinton Gustavo 67 67 3,01 11,35 18 12 18,507 | satisfactorio

222




79 ASPT. 0202414835 | Guailla Agualongo Jonathan 57 62 3,09 11,30 10 12 18,600 | satisfactorio
Vinicio

80 ASPT. 0550067839 | Jacome Aguaiza Freddy Orlando 60 59 3,02 11,47 18 12 18,027 | satisfactorio

81 ASPT. 1718548520 | Lincango Panchi Luis Alejandro 58 72 2,49 13,23 14 10 18,000 | satisfactorio

82 ASPT. 1105242083 | Luzuriaga Herrera Jonathan 60 61 2,44 11,45 8 19 19,413 | muy satisfactorio

Fabricio

83 ASPT. 2100737200 | Macias Balseca Jordan Bryan 62 65 3,48 12,20 7 10 18,053 | satisfactorio

84 ASPT. 1805522925 | Maita Cunalata Jefferson Steeven 59 58 2,54 12,02 9 12 18,920 | satisfactorio

85 ASPT. 0922961842 | Martinez Ochoa Edison Alexander 53 63 3,12 12,07 9 12 18,307 | satisfactorio

86 ASPT. 0504159328 | Minta Santafé Lenin Dionicio 56 76 3,1 11,54 11 10 18,667 | satisfactorio

87 ASPT. 0503578734 | Moya Pilatasig Kevin Joao 60 62 3,56 12,02 17 14 16,880 | medianamente
satisfactorio

88 ASPT. 0350208583 | Mufioz Camas Romel Alfredo 50 51 3,22 12,18 10 10 17,200 | medianamente
satisfactorio

89 ASPT. 1314335637 | Mufioz Solorzano Johnny Jovanny 57 65 2,45 13,45 11 10 17,720 | medianamente
satisfactorio

90 ASPT. 1804891388 | Palomo Gadvay Joseph Bryan 54 65 2,54 12,04 10 13 18,960 | satisfactorio

91 ASPT. 1724128556 | Pastillo Molina Edison Fernando 60 65 2,19 11,52 8 10 19,867 | muy satisfactorio

92 ASPT. 0605095405 | Pinduisaca Remache John Stalin 60 63 2,34 12,31 9 12 19,760 | muy satisfactorio

93 ASPT. 1900792647 | Puzma Gomez Santos Heleodoro 55 65 2,35 12,17 9 12 19,533 | muy satisfactorio

94 ASPT. 1250118153 | Rodriguez Ruiz Israel Isidro 65 65 2,15 11,34 8 12 20,000 | muy satisfactorio

95 ASPT. 0504429465 | Ronquillo Muilema David Alonso 53 67 2,36 12,59 12 15 18,920 | satisfactorio

96 ASPT. 1724295959 | Salcedo Mendez Jefferson Javier 63 67 2,13 11,56 8 13 20,000 | muy satisfactorio

97 ASPT. 2450058884 | Saltos Beltran Freddy Alejandro 51 71 2,56 11,02 9 14 18,707 | satisfactorio

98 ASPT. 1207961853 | Sanchez Vite Julio Cesar 53 59 3,12 12,02 9 14 18,093 | satisfactorio
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99 ASPT. 0503795130 | Simba Bravo Oscar Santiago 55 62 2,54 12,01 9 15 18,867 | satisfactorio
100 ASPT. 0401535034 | Torres Chuga Cristian David 57 61 2,46 13,23 10 12 18,067 | satisfactorio
101 ASPT. 0604331314 | Uvidia Macas Edison Hernan 51 68 2,56 12,01 9 10 18,707 | satisfactorio
102 ASPT. 1724427917 | Vaicilla Pacheco Dennis Adrian 63 69 2,59 11,12 9 16 19,360 | muy satisfactorio
103 ASPT. 1003651740 | Villarruel Cevallos David Andrés 58 65 3,03 12,02 19 13 18,053 | satisfactorio
104 ASPT. 1804863684 | Vizcaino Tibanquiza Jonathan 38 58 2,56 12,35 14 13 17,200 | medianamente
Olmedo satisfactorio
105 ASPT. 0704608231 | Ahuananchi Afazco Luis David 55 65 2,35 12,54 13 12 19,080 | muy satisfactorio
106 ASPT. 0250008901 | Aucatoma Llumitaxi Jefferson 64 68 2,57 11,34 9 10 19,413 | muy satisfactorio
David
107 ASPT. 1105928756 | Castro Oviedo Yover Andrés 62 70 3,34 11,12 12 13 18,427 | satisfactorio
108 ASPT. 0605035252 | Centeno Gadvay Jaime Ivan 57 65 343 12,14 9 12 17,853 | medianamente
satisfactorio
109 ASPT. 0605026558 | Chacha Chunata Henrry Vicente 60 46 2,34 11,01 8 12 18,853 | satisfactorio
110 ASPT. 1804993168 | Chaluis Toalombo Segundo 60 65 3,09 12,17 19 23 18,027 | satisfactorio
Manuel
111 ASPT. 1104236961 | Cordova Jimenez Luis Alfredo 57 61 3,08 12,53 9 12 18,280 | satisfactorio
112 ASPT. 1723671853 | Cushi Picho Daniel Alejandro 60 67 3,2 12,34 23 12 17,200 | medianamente
satisfactorio
113 ASPT. 0605172576 | Estrada Inca Alex Geovanny 68 65 2,54 12,02 9 14 19,493 | muy satisfactorio
114 ASPT. 1804911061 | Freire Caza Brayan Stiven 65 65 3,13 11,45 9 14 18,987 | satisfactorio
115 ASPT. 0503928301 | Guaita Guano Diego Alexis 58 67 3,31 12,56 14 15 17,600 | medianamente
satisfactorio
116 ASPT. 2300408602 | Jaramillo Toledo Cristian Bryan 60 69 2,34 12,57 15 14 19,067 | muy satisfactorio
117 ASPT. 1725071128 | Jima Molina Emilio David 49 68 3,45 11,58 14 12 17,000 | medianamente
satisfactorio
118 ASPT. 1721087953 | Lidioma Campoverde Jefferson 58 65 3,02 11,59 9 17 19,013 | muy satisfactorio

Santiago
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119 ASPT. 0750206419 | Maya Armijos Adrian Arturo 59 65 2,56 12,50 12 14 19,027 | muy satisfactorio

120 ASPT. 0605094671 | Miranda Miranda Jhonn Cristian 57 65 2,54 12,01 12 14 19,160 | muy satisfactorio

121 ASPT. 1850272483 | Mora Pilla Ivan José 67 65 3,00 11,55 14 12 19,067 | muy satisfactorio

122 ASPT. 0802619692 | Morocho Lumiquinga Freddy 65 65 2,30 11,56 9 10 20,000 | muy satisfactorio
Aladino

123 ASPT. 0401706841 | Mueses Perez Adrian Santiago 55 69 2,57 11,54 9 12 18,947 | satisfactorio

124 ASPT. 1805522032 | Ojeda Condo Lenin Joel 63 65 2,56 12,46 9 14 19,333 | muy satisfactorio

125 ASPT. 0923021653 | Orellana Velez Roger David 58 65 3,03 12,05 15 12 18,587 | satisfactorio

126 ASPT. 1804744165 | Ortiz Perez Bryan Israel 60 65 3,02 11,57 14 12 18,880 | satisfactorio

127 ASPT. 1312729211 | Paredes Bailon Klivan Fernando 65 65 2,56 12,03 13 13 19,307 | muy satisfactorio

128 ASPT. 1004488381 | Paredes Yépez Jefferson Marcelo 52 65 3,02 11,58 12 13 18,613 | satisfactorio

129 ASPT. 1804362299 | Pérez Romero Christian David 65 67 2,57 11,56 9 12 19,413 | muy satisfactorio

130 ASPT. 1726821356 | Pila Iza Kleber Roberto 61 65 3,15 11,26 19 13 17,933 | medianamente

satisfactorio

131 ASPT. 1850188762 | Romero Chinachi Patricio Samuel 65 65 3,13 12,08 19 13 18,053 | satisfactorio

132 ASPT. 1850239789 | Saquinga Constante Bryan 58 63 3,11 12,02 18 12 17,867 | medianamente
Alexander satisfactorio

133 ASPT. 1804616793 | Saquinga Jami Danilo Javier 65 65 3,19 12,07 13 13 18,693 | satisfactorio

134 ASPT. 0504358326 | Simba Chiliquinga Robinson 65 67 3,45 11,57 14 15 17,867 | medianamente
Manuel satisfactorio

135 ASPT. 1721826038 | Tituana Rivas Robinson Misael 58 63 3,15 12,36 12 14 18,560 | satisfactorio

136 ASPT. 1718356155 | Torres Cerda Carlos Leonardo 65 65 3,01 12,23 18 13 18,507 | satisfactorio

137 ASPT. 0605226133 | Valla Ramirez Jonathan Alexis 55 65 3,16 12,04 5 12 18,440 | satisfactorio

Tabla N° 36 Promedios alcanzados en la evaluacion fisica, post test.

Fuente: Marcas de evaluacion fisica, personal de discentes.
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6.7 Administracion de la propuesta

El programa de preparacion fisica integral fue administrado por el Licenciado
Miguel Angel Sanchez Villegas bajo la supervision del jefe de la seccidn de cultura
fisica de la esforse Capt. Ignacio Maldonado en los meses de septiembre y octubre
de 2016 respectivamente con un total de 137 aspirantes a soldados de la primera
compafiia paralelos a, b y c; ademas se debe mencionar que el personal de
entrenadores del instituto (Sgop. S.P. Lcdo. José Quifionez, Sgos. Lcdo. Veloz
Nelson y Sgos. Olmedo Luis) coadyuvaron significativamente en la ejecucion de la

propuesta y se trabajo en el siguiente horario académico:

Paralelo Dias Horario Entrenador
A Lunes 16:00 — 16:50 | Sgop. Quifionez José
Martes a Viernes | 06:00 — 07:40
B Lunes 16:00 — 16:50 | Sgos. Veloz Nelson
Martes a Viernes | 06:00 — 07:40
C Lunes 16:00 — 16:50 | Sgos. Olmedo Luis
Martes a Viernes | 06:00 — 07:40
Administracion y orientacion Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas

Tabla N° 37 Horario de clases y entrenadores.
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas.

Con cada uno de los paralelos se trabajé conjuntamente con el personal de
entrenadores del instituto a los que se les aplico el programa de preparacion fisica
integral en la escuela de formacion de soldados, los cuales dieron estricto
cumplimiento a las fases o bloques de entrenamiento periodizados en la
planificacion respectiva del ATR, lo que permiti6 obtener resultados satisfactorios
en el rendimiento académico-fisico y por consiguiente no existiendo personal
militar con lesiones o dolencias de la capsula articular de rodilla o lesiones musculo

esqueléticas.
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6.8 Prevision de la evaluacién

El programa de preparacion fisica integral fue disefiado para minimizar o evitar los

riesgos de obtener lesiones o dolencias de la capsula articular de rodilla como

también obtener resultados satisfactorios en la evaluacion fisica — académica de los

aspirantes a soldados de la esforse, la misma que fue valuada segun los parametros

de formacién fisica del instituto militar y supervisada las marcas — resultados por el

jefe de la seccion cultura fisica.

6.9 Monitoreo de la evaluacion del programa

Preguntas basicas

Explicacion

1. ¢Quiénes solicitan evaluar?

Directivos e instructores del instituto

militar.

2. ¢Por qué evaluar?

Para fortalecer las actividades que se

ejecuten en el programa.

3. ¢Para qué evaluar?

Para conocer el grado de efectividad del
programa de preparacion fisica integral

para prevenir las lesiones de rodilla.

4. (Qué evaluar?

Se evalla el contenido, la aplicacion el
desarrollo y los logros obtenidos en el

programa.

5. ¢Quién evalta?

Investigador, entrenadores e instructores.

6. Cuando evaluar?

En la programacién de la evaluacion fisica

de los aspirantes a soldados.

7. ¢Cbmo evaluar?

Por medio de los parametros o baremos de

formacion fisica de aspirantes a soldados.

8. ¢Con qué evaluar?

Fichas técnicas disefiadas para el efecto.

Tabla N° 38 Monitoreo de evaluacion del programa
Elaborado por: Lcdo. Miguel Angel Sanchez Villegas
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7.3 Anexos

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
DIRECCION DE POSGRADOS
MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Esta encuesta esta dirigida al personal de Aspirantes a Soldados de la ESFORSE,
del canton Ambato.
Presentacion: La presente encuesta tiene como fin académico obtener resultados
cualitativos y cuantitativos que permitan determinar la incidencia de la preparacion
fisica en las lesiones de rodilla.
Objetivo: Determinar la incidencia de la preparacion fisica y las lesiones de rodilla
en los Aspirantes a Soldados de la ESFORSE, del canton Ambato.

Indicaciones generales:

e Marque con la letra X dentro del paréntesis, seguin sea su criterio.

e Su criterio y honestidad es importante para la toma de decisiones.

Preguntas:

1. ¢Considera usted que los movimientos corporales que usted ejecuta son
coherentes para su preparacion fisica?
SI( ) NO ()
2. ¢Cree usted que su capacidad fisico motriz se desarrolla correctamente con
la preparacidn fisica actual?
SI( ) NO ()
3. ¢Conlapreparacion fisica recibida ha mejorado sus capacidades perceptivas
motrices como la coordinacion y equilibrio?
SI( ) NO ()
4. ¢Considera usted que su preparacion fisica es adecuada para mantener una
buena forma fisica?
SI( ) NO ()
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10.

¢Considera usted que la preparacion fisica recibida cumple acertadamente
para su rendimiento profesional?

SI( ) NO ()
¢Conoce usted sobre las lesiones de rodilla en el proceso de formacién
fisica?

SI( ) NO( )
¢Cree usted que la causa de las lesiones de rodilla es el inadecuado proceso
de preparacion fisica?

SI( ) NO( )
¢Cree usted que el ejercicio fisico planificado y sistematizado puede
prevenir las lesiones de rodilla?

SI( ) NO ()
¢Durante su permanencia en el instituto ha sufrido usted alguna lesion de
rodilla?

SI( ) NO ()

¢ Cual de las siguientes lesiones de rodilla ha sufrido usted?
Esquince ( ) Luxacion () Rodilla inestable ( )Alteraciones rétula ( )
Lesion meniscales ( )  Bursitis () Rodilla de saltador/T. rotuliana ( )

Rodilla del corredor ( ) Ninguna ()

GRACIAS POR SU COLABORACION

239



ANEXO 2, encuesta dirigida al personal de instructores

ENCUESTA INSTRUCTORES

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
DIRECCION DE POSGRADOS

MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Esta encuesta esta dirigida al personal instructores de la ESFORSE, del canton
Ambato.

Presentacion: La presente encuesta tiene como fin académico obtener resultados
cualitativos y cuantitativos que permitan determinar la incidencia de la preparacion

fisica en las lesiones de rodilla.

Objetivo: Determinar la incidencia de la preparacion fisica y las lesiones de rodilla
en los Aspirantes a Soldados de la ESFORSE, del canton Ambato.

Indicaciones generales:

e Marque con la letra X dentro del paréntesis, seguin sea su criterio.

e Su criterio y honestidad es importante para la toma de decisiones.
Preguntas:

1. ¢Conoce usted sobre la metodologia para formacion fisica de los aspirantes
a soldados?
SI( ) NO ()
2. ¢Considera usted que la capacidad fisico motriz de los aspirantes a soldados
se desarrolla correctamente con la preparacion fisica actual?
SI( ) NO ()
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10.

¢Considera usted que con la preparacion fisica de los aspirantes a soldados
se han mejorado las capacidades perceptivas motrices como la coordinacion
y equilibrio?

SI( ) NO ()
¢Considera usted que la preparacion fisica de los aspirantes a soldados es
adecuada para mantener una buena forma fisica?

SI( ) NO ()

¢Considera usted que la preparacion fisica recibida por los aspirantes a
soldados cumple acertadamente para el rendimiento profesional de los
mismos?

SI( ) NO ()
¢Conoce usted sobre las lesiones de rodilla en el proceso de formacion
fisica?

SI( ) NO ()
¢Cree usted que la causa de las lesiones de rodilla es el inadecuado proceso
de preparacion fisica?

SI( ) NO ()
¢Cree usted que el ejercicio fisico planificado y sistematizado puede
prevenir las lesiones de rodilla en los aspirantes a soldados?

SI( ) NO ()
¢ Conoce usted si durante su permanencia en el instituto como instructor de
los aspirantes a soldados, si han sufrido alguna lesién de rodilla?

SI( ) NO ()
¢Cual de las siguientes lesiones de rodilla ha sufrido los aspirantes a
soldados?
Esguince ( ) Alteraciones de larotula ( ) Rodilla inestable ( )
Lesion meniscal ( ) Bursitis ()  Tendinitis rotuliana ( )

R. corredor ( ) Ninguna ( ) Luxacion ()

GRACIAS POR SU COLABORACION
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ANEXO 3, fotografias tomadas en el instituto.
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