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RESUMEN

El presente trabajo investigativo tuvo como finalidad la elaboracién de un plan de
entrenamiento para mejorar la condicion fisica de los miembros del Cuerpo de Bomberos de
Ibarra, siendo beneficiarios directos el personal del Equipo de Rescate Acuatico, este plan de
entrenamiento se disefid de manera estructurada y organizada en base a un estudiode la
condicion fisica, siendo el capitulo 1 estructurado de un sustento teérico de la informacion sobre
las variables. En el capitulo 2 se describi6 el tipo de investigacion con los respectivos métodos e
instrumentos a utilizar. Dentrodel capitulo 3 se realiz6 un analisis de los resultadosdel pretesty
post-test, y asu vez, estableciendo larespectivacomparacion de resultados posterior alaaplicacion
del plan de entrenamiento, el capitulo 4 contiene las conclusiones y recomendaciones de la
investigacion. En el capitulo 5 hay la propuesta en la que consta el plan de entrenamiento, que se
realiz6 en base al nivel de condicion fisicaque se evallo a través de un pretest de las capacidades
fisicas, posterior de ello se desarrollo el plan de entrenamiento enfocado en mejorar la
condicion fisica y l6gicamente el desempefio en las funciones como miembros de este cuerpo
de rescate. Posteriormente se realizO una nueva evaluacion a través de un post-test en las
mismas condiciones para que los datos de los resultados obtenidos sean fiables. Trazados los
objetivos se utiliza una serie de métodos de entrenamiento de manera periodica, por otra parte,
con el estudiode los resultados del post-test se plantea las correspondientes conclusiones y
recomendaciones sobre la efectividad de dicho programa, Finalmente se puede evidenciar la

viabilidad del proyecto dentro de la preparacion fisica del bombero.

Palabras clave: Plan de entrenamiento, condicion fisica, capacidades fisicas, bomberos,

pretest, post-test



ABSTRACT

This research was aimed at elaborating a training plan to improve the personnels
physical condition of the Firefighters Department of Ibarra City, being direct beneficiaries,
the aquatic rescue staff. This training plan was designed in a structured andorganized way,
which was based on a study of the staff’s physical condition through a physical condition
pretest to study the overall level of their physical ability development.Subsequently, the
training plan focused on improving their physical abilities and performance as members of
this rescue staff was developed. Afterward, anew evaluationwas carried out througha post-
test with the same conditions, so that the data of the resultsobtained were reliable. Once the
objectives were outlined, a series of training methods were used periodically. On the other
hand, with the post-test of the study results, the corresponding conclusions and
recommendations on the effectiveness of the program were raised. Finally, the viability of

the program can be evidenced by the physical preparation of the firefighters.

Keywords: Training plan, physical condition, physical abilities, firefighters, pre-test, post-

test.
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INTRODUCCION

La preparacion fisica de los miembros del Cuerpo de Bomberos de Ibarra es un tema
por discutir, debido a que existe una serie de dificultades dentro de la respuesta ante
emergencias, una de ellas se relaciona directamente con su condicion fisica, ya sea esta para
mejorar aspectos dentro del tema laboral, y a su vez una mejor condicion fisica lo cual

repercutira dentro del diario vivir en sus funciones.

El entrenamiento deportivo dentro del cuerpo de bomberos presenta problemas dentro
de la planificacion y direccion, por ello se considera importante la implementacion de planes
de entrenamiento. Autores como Camacho et al. (2019), mencionan que: “Debe haber una
mejora estructural y funcional del misculo para favorecer aumento de fuerza”. Ademas de esta
capacidad es necesario construir un bloque de preparacion general en el que se incluye la base
de todas las capacidades fisicas.

El Cuerpo de Bomberos de Ibarra en la actualidad tiene varias unidades de rescate las
cuales estan en constante preparacion mediante La Unidad de Capacitaciones, la cual se ha
presto a dar apertura en el tema del Entrenamiento Deportivo, siendo este una de sus
debilidades y se esta procediendo a implementar la preparacion fisica dentro de una de las

exigencias dentro del personal.

Dentro de la preparacion fisica se debe tener en cuenta el estado fisico inicial, para
plantear un plan de entrenamiento, en base a cada una de las capacidades fisicas y a su vez
acoplandose a los requerimientos necesarios, consecutivamente planificar con una
periodizacion correcta aplicando los principios del entrenamiento, para que a la par se equilibre
el modelo de adaptacion al ejercicio, para cadauno de los miembros del Cuerpo de Bomberos
de Ibarra.

En la estructuracion del programa es necesario considerar ciertos objetivos a cumplir,
mediante las acciones necesarias, aplicando un modelo de entrenamiento accesible, eficiente y
de calidad, esto se ejecutd gracias al uso de una metodologia de entrenamiento que estimuld
cada una de las capacidades fisicas integralmente, lo cual ayudo a mejorar la forma de cada
uno de los beneficiarios de este proyecto, este contd con una preparacion fisica general de 5
semanas en el que se observo al final los resultados

Para tomar ciertas conclusiones hay que utilizar instrumentos para medir su efectividad,
en este caso un post-test de condicion fisica con el mismo protocolo y se lleve en las mismas
condiciones que en la evaluacion inicial, para asi estudiar las muestras mediante la herramienta
de analisis necesario, sin embargo, hay que tener en cuenta que para llegar a obtener los
resultados, la ejecucion del plan de entrenamiento, debe realizarse al pie de la letra para que
exista una continuidad en cadena de cada una de las sesiones de entrenamiento, que a la par

cuentan con un objetivo especifico.

En la evaluacion se estipula una relacion del desarrollo de cada una de las capacidades
fisicas, con el fin de realizar una programacion y eleccion de ejercicios que se acoplen de
manera especifica ante cada una de las necesidades, por otra parte, constituye verificar el nivel
de efectividad del plan, 0 a su vez tener las consideraciones necesarias para replantear el
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entrenamiento. Reflejo de este trabajo estructurado se puede llegar a una condicion fisica
Optima y con lo cual en proporcion tendran un mejor desempefio en sus tareas o labores.

El entrenamiento se constituye de gran importancia dentro de los bomberos por el tipo
de acciones operativas que ejecutan, Segun el criterio de Salazar (2019) “El ser bombero es
una de las mejores profesiones, pero también es una de las mas riesgosas y peligrosas, ya que
a diario se enfrentan riesgos, altas velocidades, cansancio, agotamiento”. Para mejorar el
desempefio mediante el entrenamiento fisico es indispensable la estructuracion del
entrenamiento como tal y la continua evaluacion de cada una de las diferentes capacidades.

Problema de investigacion
Descripcion:

La condicién fisica esta relacionada con la capacidad que ayuda a ejecutar varios
esfuerzos fisicos y por los cuales determina la calidad de los gestos, o a su vez al rendimiento
que puede obtener en una actividad que requiera cierto nivel de esfuerzo, segun el desarrollo
de cada una de sus capacidades fisicas se lo puede denominar bueno, malo o regular.

Previo a esto se pudo evidenciar que existe la ausencia de una planificacion dentro de la
preparacion fisica, enfocada al perfil profesional de los miembros del Cuerpo de Bomberos de
Ibarra, lo cual responde a un problema complejo en el que por distintas causas no la estructuran
de una manera adecuada, 0 a su vez llevan la practica deportiva empiricamente y sin una base
en la cual es cierto que en un momento pueden obtener ciertos beneficios, en otras ocasiones
les ha llegado a provocar ciertos problemas de salud o lesiones. El entrenamiento planificado
para Valencia, (2019) ayuda a: “aumentar las posibilidades de actuacion de la persona en el
medio fisico y social que la rodea”. Es por ello necesario que se sujete la préctica deportiva a
través de una fundamentacion por medio de los instructores a cargo de la preparaciéon de los
bomberos.

En el Cuerpo de Bomberos de Ibarra se puede observar muy claramente en varias
secciones que existe un sinndmero tipo de falencias en la preparacion fisica, por una situacion
que se arrastra desde el tipo de capacitacion que reciben los instructores, una causal es que el
perfil académico o de formacién no se ajusta a las demandas aptitudinales para planificar un
proceso de entrenamiento deportivo.

Cada uno de los miembros tienen diferentes cualidades por lo cual se busca elaborar
plan de entrenamiento que potencie cada una de las capacidades fisicas, empleando una serie
de ejercicios especificos que fortalezcan los puntos donde existe mas debilidad y a su vez
potencie las demas.

Los miembros del Cuerpo de Bomberos de Ibarra, no se han sometido al entrenamiento
de manera permanente debido a que no cuentan con las bases principales para llevarlo a cabo.
Segln Guevara, (2022): “La falta de conocimiento al momento de planificar es uno de los
factores que mas afectan en la buscqueda de resultados fisicos, es asi, que al desconocer sobre
los métodos de entrenamiento muchos individuos entrenan de manera equivocada”. La
efectividad de un plan de entrenamiento puede ser buena o mala en funcién de los métodos que
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se aplique para la consecucion de los objetivos, por eso se plantea el entrenamiento
encadenadamente para llegar a una cierta meta a nivel general.

Lo iddneo es realizar un trabajo de base fuerte dentro de la preparacion general, y para ello
se debe considerar que el instructor planifiqgue un programa periodizado y con una gama de
gjercicios que se ajuste al alcance en si de cada individuo, previendo cualquier situacion que
comprometa la integridad de cualquier miembro del Cuerpo de Bomberos de Ibarra.
Delimitacion

La investigacion se desarroll6 en el Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Ibarra teniendo
como escenarios de entrenamiento las unidades de X7 y la piscina del colegio Teodoro Gomez
de la Torre, siendo beneficiarios directos 11 bomberos miembros del Equipo de Rescate
Acuatico.

Al no tener las bases necesarias para desarrollar un plan de entrenamiento estructurado
en funcién del tipo de destrezas que utilizan durante operaciones de rescate, se plantea un
programa de ejercicio fisico enfocado mas que en movimientos aislados, se base en
movimientos compuestos que asimilen movimientos corporales compuestos.

Formulacion del problema:
¢Cual es la incidencia de un plan de entrenamiento para mejorar la condicion fisica
dentro del Cuerpo de Bomberos de Ibarra en el afio 2022-2023?

El entrenamiento cuando no estd estructurado adecuadamente no llega a tener
resultados como cuando se llega a tener una planificacion con objetivos, la cual ayudaa escoger
el tipo de método que se alinea indistintamente al objetivo, considerando sus tareas y que
beneficioso obtiene de él.

Cuando la manera en que llevan no estd inmersa a una planificacion en muchas
ocasiones se puede llegar a ver que no existe un beneficioso en especifico 0 a su vez, no se
puede observar visiblemente una mejora, cuando se entrena organizadamente se puede aplicar
estimulos en cadena para que asi estos lleguen a surtir efecto en el organismo y mejorar el tipo

de capacidades fisicas que se este trabajando.

Para elaborar un plan de entrenamiento es necesario conocer el tipo de condicion fisica
inicial y también el entrenamiento a donde esté dirigido, en este caso se va a fusionar con un
enfoque a mejorar la operatividad dentro de este grupo. Por ello se debe focalizar el trabajo lo
mas cercano al tipo de capacidades que necesitan entrenar. Guevara, (2022) dice que: “cuando
una persona entrena empiricamente los resultados que se obtienen muchas veces no son los
deseados”. Es necesario ante este aspecto hacer frente con un plan que se dirija a ciertos
objetivos desde un punto inicial que lo conseguimos a través de la evaluacion.

Para llegar a una conclusion acerca si el entrenamiento fue efectivo o no debemos tener
evaluar cada unade las capacidades fisicas con instrumentos que arrojen los datos mas cercanos
posibles.
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Justificacion

Esta Investigacion se realiza con la finalidad de plantear una alternativa que se enfoque
en el entrenamiento deportivo y mas aun en emplear un plan para el mejoramiento de la
condicion fisica para que los miembros del personal del Cuerpo de Bomberos de Ibarra
cumplan eficientemente sus funciones y para ello deben estar en aptas condiciones.

Dentro de la institucionalidad deben efectuar varias operaciones con varias de sus
unidades, por lo cual se considera importante lleven un entrenamiento direccionado a sus
necesidades y a la obtencion de una buena condicién fisica, creyendo conveniente que deben
tener las capacidades Optimas para tener una mejor cobertura. Autores tales como Valencia
(2019) afirman que: “los bomberos desarrollan una labor extenuante muscularmente debido al
ambiente en el cual se desempefian, ambientes que pueden ser peligrosos, bajo la presion del
tiempo que afectan enormemente en el desarrollo deltrabajo que realizan™. El desgaste de cierta
manera puede reducirse mediante el entrenamiento, siendo que este tenga un fin mas alla que
la imagen del bombero sino su desempefio ante una emergencia.

Es importante mencionar que para la aplicacion de este proyecto investigativo se
manejo un plan con varias estrategias de manera didacticay muy practica, de acceso para toda
la poblacién de muestra, donde se realizd cada actividad de manera progresiva respetando los
principios bioldgicos de cada individuo. Para Issurin (2020), “La preparacion fisica es su
elemento mas extenso y comprensivo. Consta de ejercicios fisicos y pretende aumentar las
capacidades fisicas”. Es necesario que en la preparacion fisica se considere el trabajo de cada
unas de las capacidades fisicas en funcion del volumen de la carga, intensidad y descanso.

El entrenamiento para mejorar la condicion fisica de los miembros del Cuerpo de
Bomberos de Ibarra se lo realiza para que sea mas efectiva la respuesta ante una emergencia,
en el caso de los miembros del Equipo de Rescate Acuatico, el entrenamiento en funcién de
cadauna de las capacidades fisicas es necesario que se acople al modelo de operatividad. Hay
que mencionar que es viable la ejecucion de este tipo de planes, tanto por la infraestructura y
equipos que tienen, asi como de cierta manera el entrenamiento que tienen de base.

Esta investigacion teniendo como linea de investigacion la salud y bienestar integral,
debe estar centrado en el mejoramiento de la condicion fisica para que asi exista un equilibrio
entre el desarrollo fisico sin violentar los procesos bioldgicos del cuerpo humano, y que no
exista un nivel desmedido de estrés a nivel organico por causa del ejercicio y posterior a ello
se pueda obtener resultados como tal.

El equipo de Rescate Acuatico del Cuerpo de Bomberos de Ibarra esta en la capacidad
de realizar este tipo de planes de entrenamiento, con su infraestructura y material humano, a
mas del entrenamiento queda un precedente de que la aplicaciéon del mismo no presenta
dificultad en su implementacion, teniendo un sustento teorico y practico.

Es necesario a su vez implementar la practica deportiva como parte del desarrollo
integral. De acuerdo con la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacién, Titulo 1 de los
Preceptos Fundamentales, Articulo 3, se trata acerca de la libre practica del deporte en cada
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una de sus fasetas, dentro de lo que corresponde a que los individuos obtengan un desarrollo
integral.

Los beneficiarios de este proyecto de manera directa seran 11 miembros del Cuerpo de
Bomberos de Ibarra que forman parte del Equipo de Rescate Acuatico, en que el presente
proyecto forma parte de la preparacion fisica como una estrategia mediante la cual puedan
mejorar el desempefio dentro de las acciones de rescate. Indirectamente el beneficioso es para
la ciudadania, ya que si los miembros del Equipo de Rescate estan en Optimas condiciones por
ende van a mejorar en los procedimientos.

La orientacion teorica y practica va a ir de la mano, se demuestra practicamente como
el plan de entrenamiento ayuda en cada una de las diferentes destrezas y las actividades estan
enlazadas entre si, siendo este entrenamiento el que ayude en la formacién de individuos
eficientes, capaces y competentes.

Antecedentes

Dentro del Cuerpo de Bomberos de Ibarra se pudo evidenciar que durante muchos afos
las personas encargadas del entrenamiento o instructores de este establecimiento, lo realizaban
de manera empirica, a veces por poseer mayor antigliedad o por el hecho de tener rangos
superiores sobre los demas, siendo que esto ha llevado a la institucion aplicar la practica
deportiva con un estilo obsoleto y con el cual los miembros deeste Equipo de Rescate prefieren
preparase solo cuando participan en cursos de ascenso u otros, y no lo llevan en la practica
diaria que constituye significativamente en tener un buen desempefio en su empleo.

En ocasiones anteriores se han realizado planes de entrenamiento para el desarrollo de
la fuerza méaxima, (Guevara, 2022) planteo la existencia de un alto grado de importancia de la
fuerza maxima en el desempefio de sus funciones, a partir de ello nace la necesidad de un plan
de entrenamiento que no este enfocado netamente en la fuerza sino mas bien en la condicion
fisica en general, y por otra parte en desarrollar habilidades de manera tactica en la natacion,
siendo el campo de estos miembros del Cuerpo de Rescate Acuético.

La preparacion para bomberos es un tema que se esta ya empezando a abordar en varios
lugares, esto se debe a que necesitan una preparacion integral que este acorde a su perfil, las
condiciones en las que ejecutan su trabajo son las que cada vez exigen méas ante todo tipo de
eventualidades, y las respuestas que deben dar son de inmediato.

Los entrenamientos no son continuos lo cual produce en cierto punto un estrés muscular
momentaneo, debido a que esta practica no tiene una estructura organizada, no existe
continuidad y peor ain una adaptacion muscular al ejercicio, dentro de ello también se puede
ver que no existe un manejo adecuado de los volimenes de cargas y descansos, un analisis mas
afondode lo postural que desencadenamuchas veces en lesiones y posterior a ello el abandono
de esta préctica.

Sin el conocimiento adecuado no se puede hacer la utilizacion apropiada de los
implementos con los que ellos cuentan, para optimizar su uso es muy valorado el conocimiento
para su utilizacion, lo cual, a mas de realizar una preparacion general para cadauno de ellos,
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se puede también aplicar de manera especifica teniendo el principio de individualizacion, para
en su efecto fortalecer las falencias a nivel individual.

Cuando los bomberos empiezan a realizar su preparacion fisica, hay que considerar que
tipo de actividades son las que lleva a cabo para el desarrollo de cada destreza, y hay que
emplear los movimientos necesarios que asimilen dentro del proceso de preparacion general
para su utilidad como parte de la operatividad.

Objetivos
Objetivo General
¢ Disefiar un plan de entrenamiento enfocado en la condicion fisica de los miembros del
Cuerpo de Bomberos de Ibarra.

Objetivos Especificos
e Evaluar la condicién fisica de los miembros del Cuerpo de Bomberos de laciudad de
Ibarra en el afio 2022-2023
e Aplicar un plan de entrenamiento a los miembros del Cuerpo de Bomberos de Ibarraen
el afio 2022-2023
e Ejecutar un post test de condicion fisicoa los miembros del Cuerpo de Bomberos.
e Determinar el nivel de efectividad delplan de entrenamiento.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

1.1 Plan de Entrenamiento

El plan de entrenamiento es la manera en la que se organiza ldgica, periodica y
progresivamente, los diferentes estimulos a un individuo para alcanzar objetivos planteados en
un inicio antes de ser llevados a la practica. Segun Verkhoshansky (Reimp. 2013) Menciona
que:” El alto nivel de los deportistas en competencias es un resultado directo de programas
cuidadosamente disefiados para utilizar en el deporte!”. Y para Matveyed (2005): “Marcando
el punto de referencia inicial de los modelos, es un periodo que podria denominarse como
cientifico”. A partir de ello incluso se habla de la elaboracion de calendarios de una manera no
empirica.

Para la elaboracion de un plan de entrenamiento hay que considerar los tipos de
estructuras a manejar, la duracion del tiempo y los factores que influyen en su desarrollo, a
partir de ello se puede subdividir por partes, desde la parte mas amplia en unidades que son los
macrociclos, hasta la unidad minima denominada microciclos, para ello hay que analizar la
distribucion del tipo de cargas a utilizar durante todo este periodo de tiempo y las cualidades

predominantes a desarrollar.

Es necesario por ello mencionar, que este trabajo se lo debe periodizar adecuadamente
en funcion de los objetivos, el tiempo en que se va a conseguirlos, utilizando los métodos de
entrenamiento mas fiables, llevando un control en el que se evidencie los avances progresivos.

1.2 El Macrociclo

El macrociclo es la parte mas amplia en términos de la planificacion del entrenamiento
deportivo, pues estamos hablando de un periodo extenso que puede durar entre 3 a 12 meses,
con la finalidad de aplicar los estimulos necesarios a un individuo, para que este mejore su
capacidad de base, hasta el tiempo que se estipula presentar un atleta en su mejor forma
deportiva, teniendo en cuenta todo el tipo de principios del entrenamiento deportivo. Autores
como Carazo-Vargas, (2018) afirman que, “La adaptacion de este modelo de periodizacion al
entorno formativo contempla como eje primordial facilitar un espacio para que la persona
disfrute y aprenda mediante la ejecucion de la actividad”. Dada ahi su importancia dentro del
proceso de periodizacion, la aplicacién constante de cargas de manera incorrecta puede llevar
al individuo a un posible sobre entrenamiento o0 en ocasiones a diversos tipos de lesiones, es en
este momento en el que se debe planificar adecuadamente desde la perspectiva mas amplia de
este proceso.

Aqui se menciona que los macrociclos estdn en funcion de todo lo que se desea
conseguir por etapas, es decir, cada etapa de manera general dentro del plan de entrenamiento,

se la clasificaria en 3 fases.

1.2.1 Fase Preparatoria
La fase preparatoria es aquella en la que un deportista adquiere una amplia capacidad
para resistir a las diferentes cargas de manera eficiente. Masferrer (2014) menciona que, “La

forma deportiva es el estado de predisposicion del deportista que conducird hacia un
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determinado resultado en los diferentes eventos deportivos donde éste participe”. Durante esta
fase se va mejorando las habilidades fisicas necesarias, para cumplir con las demandas a las
que estan sujetos a realizar, y mejoras sus funciones dentro de las pruebas que mediran su
evolucion durante el entrenamiento.

1.2.2 Fase Competitiva
Durante la fase competitiva es cuando el deportista llega en su mejor forma deportiva,

para demostrar la evolucion en su totalidad de todas las capacidades fisicas trabajadas, se
relaciona todo lo que hace dentroy fuera del entrenamiento Segin Masferrer ( 2014), “Esta
fase coincide con las competiciones mas importantes”, También se puede decir que durante
esta fase se mantiene el nivel de la forma de una manera dptima para que se expresen durante
las competencias en los resultados.

1.2.3 Fase de Transito

En esta etapa se busca compensar de cierta manera todo el estrés producido en la
temporada, es importante reinstituir al organismo de manera bioldgica por la alta intensidad
que se aplica en el proceso de entrenamiento deportivo, algunos autores la conocen como
perdida de la forma, comprendiendo que explicitamente seria la reduccion del estrés. Segun
Tusson (2011): “En este periodo deben crearse las bases para el trabajo de la preparacion
general de los atletas”. Se considera que se pierde la forma deportiva, pero es debido a que el
organismo vuelve a tomar su forma natural, pero con ciertas adaptaciones que preparan a los
individuos a la siguinete temporada.

1.3 EIl Mesociclo

Los mesociclos son las estructuras intermedias del proceso de entrenamiento deportivo
por la duracion general de una temporada, varian entre las 3 y las 6 semanas, dentro de lo que
son los sistemas de entrenamiento contemporaneos. Masferrer (2014), dice que: “todas las
propuestas perseguiran entrenar aspectos mas concretos en el deportista con un margen de
tiempo definido.”

Cadamesociclo tiene por objeto mejorar ciertas capacidades en un momento especifico.
Para (Platanov, 2001)las clasifica de la siguiente manera: Mesociclo de Introduccidn, basico,
preparacion y control, precompeticion y competicion.

1.3.1. Mesociclo de Introduccion: Presentacion gradual de las cargas.

1.3.2. Mesociclo Basico: cargas grandes de trabajo con finalidad de aumentar la funcionalidad
de los distintos sistemas del organismo.

1.3.3. Mesociclo de Preparacion y Control: se especializan los contenidos del entrenamiento
en funcion de la modalidad deportiva practicada.

1.3.4. Mesociclo de Precompeticion: destinado a pulir pequefios defectos 0 mejorar aspectos
técnicos, ademas de que seguin el estado del deportista se puede enfocar hacia una perspectiva
de cargas mas o menos elevadas para fomentar aspectos de mejora de rendimiento o de
recuperacion.


http://g-se.com/es/entrenamiento-de-la-resistencia/wiki/rendimiento-deportivo
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1.3.5. Mesociclo de Competicién: abarca el periodo donde se concentran las distintas
competiciones, generalmente se mantiene la especificidad con un mantenimiento de
la intensidad y un descenso del volumen.

En los procesos de entrenamiento deportivo, dentro de la planificacién en mesociclos
también se considera de acuerdo con distintos autores la fase de recuperacion, debido a que los
distintos estimulos que se le aplica mediante el ejercicio a los individuos hay momentos en los
que existe estrés a nivel muscular, psicoldgico y de varias indoles en las cuales puede haber
interferencia con la continuidad de la siguiente fase de entrenamiento.

1.4. El Microciclo

El microciclo es el conjunto de varias sesiones de entrenamiento por lo general estas son
planificadas dentro de cada semana. Para (Platanov, 2001) la estructura del microciclo:
“depende de los objetivos generales del entrenamiento y por eso estara acorde a las distintas
fases de la planificacion general”. En este caso el contenido se va diferenciando con relacion a
que se quiere mejorar dentro de cada microciclo y que vayan encadenandose hacia el
mejoramiento de cada una de las habilidades fisicas progresivamente, siendo asi que se vayan
dando los saltos de calidad.

Autores como Sotelo (2018) clasifican a los microciclos de entrenamiento en:

1.4.1 Microciclo de Ajuste
Nivel medio de la carga total de trabajo con una intensidad disminuida, su duracion

aproximada esta entre las 4-7 sesiones de entrenamiento considerando que hay atletas que
suelen realizar dos sesiones de entrenamiento.

1.4.2. Microciclo de Carga
Existe un nivel considerable de la carga, relativamente es grande, generalmente dura

una semana, a partir de ello el organismo va preparandose ya para recibir cargas de alta
intensidad y pueda responder segun la organizacion de una planificacion en el inicio de una
temporada.

1.4.3 Microciclo de Choque
La magnitud de las cargas es elevada, siendo periodos donde se sostiene condiciones

extremas, se observa claramente la fatiga y la recuperacion es corta. Son estimulos que se
realiza durante los procesos de adaptacion al organismo, utilizando intensidades que se utilizan
inclusive en la competencia.

1.4.4. Microciclo de Aproximacion
En este microciclo se desarrolla trabajos ya cercanos a la competencia, aplicando bajos

volimenes y con una alta intensidad, se entra directamente a la especificidad, incluyendo los
ejercicios de asimilacion a las pruebas.

1.4.5 Microciclo de Competicion

Como la palabra lo dice competicion, es aqui donde los atletas llegan en su mejor forma
fisica, y explotan en su més alta intensidad para establecer las mejores marcas en base a su
rendimiento obtenido, implica todo tipo de ejercicios antes, durante y posterior a la

competencia.


http://g-se.com/es/entrenamiento-de-la-resistencia/wiki/intensidad
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1.4.6. Microciclo de Recuperacion
En la recuperacion se implica un restablecimiento a nivel organico del individuo,

regenerando todo tipo de dafios a nivel fisioldégico posterior a la competencia, y a su vez
preparandose para la siguiente temporada.

1.5. Condicién Fisica

Es el estado fisico en la que se encuentra un individuo, a nivel de desarrollo fisico como
motor, lo cual determina la calidad del desarrollo de varias tareas. Segun Rosa-Guillamon
(2018) dice que: “La condicion fisica es un indicador bioldgico del estado general de salud”.
Es decir, que por medio de este indicador se puede llegar a considerar de manera general el
estado de un individuo a nivel 6rganico y a nivel muscular

Es importante por ello considerar que retne todas las capacidades y para determinar su
estado y catalogarla buena o mala se debe evaluar cada una de las capacidades fisicas que la
engloban, de acuerdo a ello se puede prescribir el ejercicio.

Cada capacidad se interrelaciona la una con la otra, y en conjunto estas forman parte
del individuo e incluso lo diferencian de acuerdo a su desempefio, y el tipo de predominancia

que tiene sobre otros individuos.

1.5.1. Resistencia

La resistencia es la capacidad fisica que ayuda a mantener un trabajado de manera
prolongada y continua. Autores como Flores (2018) menciona que la resistencia se encarga de:
“la lucha contra el cansancio y los procesos de fatiga, realizar un ejercicio de manera eficaz
cumpliendo con los requerimientos somaticos, viscerales, nerviosos y energéticos del
organismo”. Siendo una capacidad fisica que encadena los diferentes sistemas organicos del
cuerpo humano.

Dentro de la evaluacion de la condicién fisica es importante conocer el rango de
desarrollo de la resistencia, siendo una de las capacidades que se trabaja indistintamente del
método como base para sostener las diferentes cargas dentro del entrenamiento.

Esta se clasifica a partir del sistema energetico del cual funciona como base, es
importante mencionar que este sistema es el encargado de retrasar la fatiga independientemente
de la duacion del esfuerzo.

1.5.2. Resistencia Aerobica

Este tipo de resistencia tiene como caracteristica que tiene una larga duracion, pero a la
vez se la realiza con bajas intensidades, predominando el consumo de oxigeno, Autores como
Onfaet al. (2022), afirman que ““La resistencia aérobica es la capacidad de realizar una actividad
fisica en el mayor tiempo posible”. Hay que considerar pero que dentro de la realizacion de
este trabajo hay presencia de oxigeno.

Generalmente su entrenamiento ayuda a mejorar el consumo de oxigeno, para asi
resistir un mayor periodo de tiempo el ejercicio, reduciendo la llegada de la fatiga de manera

temprana.
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1.5.3. Resistencia Anaerdbica

La resistencia anaerdbica se habla cuando los trabajos son prolongados, pero no existe oxigeno.
Rueda et al. (2019) mencionan que, la resistencia anaerdbica refiere a prolongar un consumo
alto de energia, donde existe un déficit de consumo de oxigeno.

Este tipo de trabajos se realiza considerando los tiempos que no excedan de cierto
tiempo, considerando que den realizar un esfuerzo de manera continuay a la vez fuerte, dentro
de ciertas zonas de intensidad

1.6. Velocidad

Es la capacidad fisica que nos permite hacer todo tipo de acciones con mayor rapidez
de manera adecuada en un momento determinado en el ejercicio. Dietrich (2002) afurma que:
“las capacidades de velocidad deben considerarse y, por consiguiente, entrenarse como un
ambito de capacidad en si mismo, tanto en la teoria como en la practica del entrenamiento”

En el entrenamiento contemporaneo la velocidad esta relacionado implicitamente con
la consecucion de los resultados, su desarrollo es considerable cuando se empieza a realizarlo
en edades tempranas, teniendo un nivel de desarrollo mas Optimo, durante un periodo
especifico de tiempo que lo llamamos fases sencibles.

1.6.1. Velocidad de desplazamiento

La velocidad de desplazamiento se refiere al movimiento de un punto a otro en el
periodo mas rapido de tiempo, Rueda et al. (2019) menciona que esta velocidad esta
relacionada con el desplazamiento que se puede realizar en el menor tiempo posible. El
mejoramiento de esta condicion se tiene en cuenta que frente a ello se tiene que observar
aspectos incluso coordinativos, siendo que son esfuerzos que se realiza en un muy corto tiempo.

1.6.2. Velocidad de reaccion

La velocidad de reaccion es aquella capacidad de dar una respuesta a un estimulo de
caracter auditivo, visual o ante cualquier tipo de estimulo. La reaccion se da por reflejos que
son enviados desde el SNC hacia el masculo, existe niveles de excitacion que llevan a un
individuo a realizar un gesto en el menor tiempo posible.

El nivel de desarrollo se ajusta en base a las actividades que se aplican una sefial y da
respuesta como movimiento. Ruedaet al. (2019) afirma que esta velocidad puede cuantificar
el nivel de atencion ante una accién con una respuesta como en una carrera. Esto se puede
entrenar en base a los estimulos sean de caracter auditivo, gestual o visual.

1.6.3. Velocidad gestual

La velocidad gestual esta ligada al tipo de desarrollo que se obtiene con las fibras
musculares, en medida que la fuerza va aumentando la velocidad paralelamente va mejorando.
(Cometti, 2002) afirma que “el desarrollo maximo de la rapidez (velocidad gestual) para los
individuos no entrenados se situa entre los 15 — 27 afios. De 19 a 22/23 afios, se mantiene y a
partir de los 23 puede reducirse”

Se dice que puede reducirse en medida que no se la entrene, de acuerdo con la literatura
contemporanea del entrenamiento, también se la puede mejorar porgue los niveles de fuerza a

esta edad se pueden mejorar porque existe una mayor madurez dentro del cuerpo.
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> Test de 100 metros crol

El test de 100 metros es una unidad de evaluacion que sirve para medir valores a nivel fisico y
también fisioldgico, esta prueba muestra una alta demandade gasto energético. Pilatagsi (2019)
dice que la aplicacion de una correcta técnica de natacion ayuda a mejorar la salud en varios
aspectos, se debe a que se involucra a varios grupos musculares y ayuda a mantener en buen
estado el sistema cardiovascular. Dependiendo de factores fisico-técnicos se llega a conseguir

mejores resultados dentro de esta prueba.

Se muestra importante la utilizacion de este test en medida que practicamente brinda
valores cercanos y fiables que se deben utilizar dentro del proceso de adaptacion al
entrenamiento. Su aplicacion debe manejarse estrictamente para que los valores sean lo méas
reales y no se tome muestras con margenes de error amplias.

1.7. Fuerza

Es la capacidad de realizar una contraccién para vencer una fuerza externa, siendo una
de las que mas importancia tiene a nivel funcional dentro del ejercicio, siendo aquella que se
emplea para realizar los distintos tipos de movimientos. Rueda et al. (2019) dice que es la
tension y el poder de contraccion que puede realizar un musculo frente a una resistencia. para
(Dietrich, 2002) se relaciona con la: “Capacidad para superar resistencias o contrarrestarlas por
medio de la accion muscular”.

La fuerza dependiendo al tipo de pruebas que se enfrenta, y al nivel que esta
desarrollado netamente es la que hace de un movimiento eficiente o por el contrario se lo
denomina malo, su entrenamiento debe enfocarse segun los requerimientos necesarios.

Rueda et al. (2019) las clasifica de la siguiente manera:

1.7.1. Fuerza maxima
Mayor fuerza que es capaz de desarrollar el sistema nervioso y muscular por medio de
una contraccion maxima voluntaria.

La fuerza maxima se caracteriza por ser una capacidad fisica para realizar

1.7.2. Fuerza a la velocidad
Capacidad del sistema neuromuscular de vencer una resistencia a la mayor velocidad
posible.

1.7.3. Fuerza a la resistencia
Hace referencia a mantener en el tiempo un nivel constante de cualquiera de las otras
manifestaciones de fuerza.

Teniendo en cuenta se las toma como las tres formas principales de fuerza, su
entrenamiento depende en gran parte de la parte energética, su planificacion debe considerar
los principios en los cuales estan inmersos, el inicio desde edades tempranas ha sido un tema
para discutir. Sin embargo, (Erdociain, 2005) dice que: “aduciendo argumentos como que en
estas edades los niveles de hormonas sexuales son bajos, por ello el entrenamiento tendria
pocos efectos en el desarrollo de la fuerza”. Los adultos tienen la ventaja de que cuando se
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gjercita la fuerza el cuerpo posee un mayor nivel de madurez a nivel fisico, fisioldgico y
hormonal que en edades tempranas.

> Test de Press de banca

Este test es utilizado para poder verificar la capacidad dentro del inicio de un programa
de entrenamiento donde se va a trabajar la fuerza, y se lo considera muy fiable para llevar un
control posterior a él. Su aplicacion debe ser ajustada a un protocolo siendo que dicha
informacion obtenida se la pueda ubicar dentro de fichas de evaluacion, considerando que por
medio de estos datos se los puede utilizar en la planificacion de un plan de entrenamiento.

El test de Press de banca involucra varios grupos de los pectorales y ayuda a extraer
valores muy cercanos con relacion a la fuerza, siendo utilizados incluso por deportistas de
halterofilia. Los pectorales netamente forman parte de una estructura grande a nivel muscular
y protegen la porcion superior anatémica del cuerpo, donde estan érganos importantes como el
corazon (Merced, 2016)

Para extraer estos valores es importante aplicar el protocolo correctamente, considerando
ante todo la seguridad del individuo, que sea la estructura fisica segura y que se anteponga la
integridad del ejecutante, ante todo.
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CAPITULO II
2. METODOLOGIA
2.1. Tipos de Metodologia

2.1.1. Descriptiva

La bibliografia sirvi6 de manera expresa en la definicion de la condicion fisica como
tal dentro de los miembros del Cuerpo de Bomberos de Ibarra para lo cual, se clasifico cada
una de las capacidades fisicas y para ello se investigé como medir cada una de las capacidades
y a su vez se utilizd también el planteamiento de los métodos de entrenamiento y ejercicios
para dicho proceso deportivo.

Es mediante este tipo de metodologia que se recopila la informacion necesaria y se
conceptualiza varios aspectos dentro de la investigacion. Haciendo referencia a la metodologia
descriptiva Nicomedes (2018), dice que, siendo una investigacion de segundo nivel, se enfoca
en obtener informacion de aspectos de diversa indole dentro de la investigacion. Por medio de
la cual se puede llegar encontrar de manera real informacion valida y que cumpla los
parametros dentro de los requerimientos de la investigacion.

2.1.2. De Campo

Se utilizé la investigacién de campo porque se desarrollé la aplicacion del Plan de
Entrenamiento con miras a obtener ganancias con un proceso de entrenamiento deportivo con
ejercicios funcionales enfocados en cada una de las capacidades fisicas y complementado con
el entrenamiento tactico de natacion, siendo escenarios las instalaciones del “Cuerpo de
Bomberos de Ibarra” y la piscina del Colegio “Teodoro Gémez de la Torre”.

Durante el proceso de aplicacién se utilizé un material variado con la finalidad de que
cada sesion de entrenamiento este disefiaday aplicada en funcién de lo que se desea conseguir,

respetando los procesos fisioldgicos del cuerpo y los principios del entrenamiento deportivo.

Este tipo de metodologia se usa para trabajar practicamente con la poblacion.
Villanueva (2022), plantea que todos los datos obtenidos son directamente arrojados por los
individuos que estan sometidos a estudio. Es por ello importante aplicar las herramientas que
se acoplen al tipo de informacion que se desea obtener.

2.1.3. Cuantitativa

Esta investigacion se da de esta manera porque se puede expresar numéricamente cada
una de las capacidades fisicas en base al desempefio de los miembros del Cuerpo de Bomberos
de Ibarra, en la evaluacion se considera el valor inicial de cada evaluacion y para lo cual se
llega a determinar posteriormente la validez del tipo de entrenamiento mediante las
herramientas estadisticas, dada aqui la importancia de cuantificar cada una de las capacidades
fisicas para posteriormente analizar las muestras.

Una investigacion de caracter cuantitativo va a aplicar el analisis de sus datos a través
de un analisis numérico, con el cual se puede establecer comparaciones en base a dicha
informacion. Autores como Villanueva (2022), mencionan que este tipo de métodose lo realiza
para comprobar diversos aspectos de un fendmeno o variable investigativa, en base al uso de
la estadistca como ciencia partiendo de informacion dada en nimeros.
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2.1.4. Cuasi Experimental

Cuando se elabora un plan de entrenamiento deportivo, en base a una planificacion
periodizada practicamente se busca el mejoramiento de las capacidades fisicas en base a
objetivos, y para ello si la aplicacion del plan de entrenamiento fue al pie de la letra se
obtendran los resultados, a menos que interfieran otro tipo de factores externos que obstruyan
la consecucion los resultados. En este caso se debe manipular las capacidades fisicas para
mejorar la condicién fisica de cada uno de los individuos.

Alvarez A. (2020) dice que este tipo de datos son condicionados por el investigador,
siendo que una de las variables refleja una respuesta en la otra variable.

La experimentacion representa comprobar la hipdtesis planteada, esto se consigue a
través del desarrollo como tal de los métodos para la consecucion en este caso de los resultados
deportivos en cada capacidad fisica a través del entrenamiento, para que asi se refleje en efecto
en una condicion fisica adecuada.

2.2. Métodos

2.2.1. Deductivo

Es necesario mencionar que para utilizar este método se evidencio que el personal
realizaba entrenamientos de manera empirica que en ocasiones mejoraba ciertos aspectos
fisicos, pero también en otras les producian un sin nimero de lesiones, factores que inciden
también en su alimentaciéon y los habitos cotidianos que ellos tenian de por si, los cuales
sumaban y se reflejaron en los resultados del pretest.

Los resultados a partir del plan de entrenamiento fueron positivos, sin embargo, no se
descarta que se puede aln obtener mas mejoras con un entrenamiento continuo a largo plazo.

El proceso deductivoviene a partir de una serie de analisis de manera légica elaborando
aseveraciones de una informacion general, a una informacion mas especifica, para luego
plantear conclusiones de ciertos casos. (Rodriguez y Pérez, 2017)

La aplicacion del proceso deductivo de manera ldgica es la que interviene en la
clasificacion del tipo deacciones que se alinean dentrodel proceso de entrenamiento deportivo,
de acuerdo a

2.2.2. Sintético

Este método fue importante utilizar, considerando que dentro de los miembros del
Cuerpo de Bombero de Ibarra un gran porcentaje contaban con una mala condicion fisica, y
para la elaboracion de dicho plan habia que realizar un estudio de todos los factores como tal
de esta problematica de una manera concreta.

La sintesis es un proceso que practicamente ayuda a establecer ciertos vinculos entre
las generalidades o factores, en las que previamente fueron estudiadas dichas caracteristicas,

para asi entender todo lo que se sintetiza. (Rodriguez y Pérez, 2017)

Es necesario para comprender estas caracteristicas se las debe analizar de manera
sistematica y en la que practicamente se utilice la informacion necesaria, dentro de lo que
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concierne el entrenamiento deportivo, abordar de manera adecuada cada una de estos factores
que influyen dentro de la condicidn fisica.

2.2.3. Estadistico

Empleandose el programa Excel se realiz6 tablas para hacer una comparacion acerca
de los test aplicados previo al proceso de entrenamiento deportivo y posterior a ello, a su vez
para hacer un andlisis cuantitativo a través de una herramienta estadistica para llegar a obtener

conclusiones sobre el nivel de efectividad del plan de entrenamiento.

Ademas de ser mas factible la organizacion y tabulacién de datos por medio de una
prueba de estudio, esto hace mas meticuloso el analisis de los resultados de los test de cada una
de las capacidades. Barreto (2012), afirma que, generalmente la estadistica ayuda a extraer los
datos necesarios matematicamente para estudiarlos y presentar resultados de manera exacta.
En la actualidad esto se facilita por el uso de varios tipos de softwares que extraen los datosy
se muestra incluso en la elaboracion de grafica segun los valores extraidos en la investigacion.

2.3. Técnicas e Instrumentos de Investigacion

2.3.1. Pretest y Post-test

Los test de evaluacion se aplicaran en funcion de las capacidades fisicas y se obtiene
un dato inicial para desarrollar un plan de entrenamiento de manera estructurada y organizada
adecuadamente, segun el nivel de condicion fisica, y la posterior aplicacion del nuevo test se

realizard exactamente en las mismas condiciones en las que se realizo la primera evaluacion.

De acuerdo con autores como (Valbuena, 2009) acerca de los test, dice que “permiten
hacer un diagnoéstico para la elaboracion de planes de entrenamiento”. Esta es una clave dentro
delo que constituye la planificacion y posterior aello verificar los resultados que se obtuvieron
gracias a los estimulos dentro del plan de entrenamiento.

2.3.2. Test Press de Banco

El test de Press de banco se aplica tanto previo al plan de entrenamiento, y
posteriormente de su aplicacion, para ello este se realizara en las mismas condiciones y con los
mismos instrumentos, teniendo en cuenta que los instrumentos a emplear sean los mismos, las
mismas barras, discosy en este caso el banco de Press.

Material:

» Banco plano de Press

Barra

Discos

Personal:

» Ayudante, controlador

» Evaluador
Procedimiento:

» El evaluado se ubicara decubito dorsal con un leve arco, vista paralela a la barra y
rodillas flexionadas topando los pies en el suelo.

» A la sefial de listos y la pitada el ejecutante empezara a realizar la flexion topando la
barra en el pecho y la extension con los codos totalmente estirados.

YV VY
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Desde un comienzo se aplicara el peso liviano y se incrementara hasta que el ejecutante
realice una sola repeticion de manera forzada.

2.3.3. Test de sentadilla

Esta evaluacion sirve netamente para conocer el peso que pueden levantar las piernas y

asi conocer el volumen maximo de este segmento corporal, para ello es importante tener las
normas de seguridad necesarias y que en las dos evaluaciones se lo realice exactamente igual.

Material:

» Soporte para colocar la barra

» Barra

» Discos
Personal:

» Ayudante, controlador

» Evaluador
Procedimiento:

> Elevaluado se ubicara de pie, con las piernas separadas a la altura de los hombros y la
barra descansara sobre sus hombros, a su vez las manos la sujetardn con un agarre
prono.

» A lasefial de listos y la pitada el ejecutante realizara la sentadilla de manera profunda,
espalda recta y sin sobresalir las rodillas de las puntas de los pies.

» Elpeso seaplicara de manera progresiva hasta obtener el 100% que es capaz de levantar

en una sola repeticion.

2.3.4. Test de flexion y extension de cadera (tipo acordeon)

Este test se realiza con la finalidad de conocer el nivel de fuerza a la resistencia de la

zona abdominal, se considera uno de los abdominales mas completos para evaluar y para ello
se necesite que la superficie sea totalmente plana.

Material:

>
>

Cronometro

Piso plano, ramflex o césped

Personal:

Cronometrista

Evaluador

Procedimiento:

El evaluado se ubicara decubito dorsal, con los brazos cruzados en el pecho y piernas
cruzadas y estiradas

A la sefial de listos y la pitada el ejecutante realizara una flexion de cadera de manera
simultdnea de tronco y piernas, posterior a ello realiza nuevamente la extension
llegando a la posicidn inicial, tratando de realizar la mayor cantidad de abdominales en
un minuto.
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2.3.5. Test de natacion 100 metros crol
El test de 100 metros crol se aplico6 como unidad de evaluacién para medir el nivel
fisico-técnico con el fin de plantear una natacion eficiente en funcion de lo que necesita un
rescatista acuatico como tal.

Material:

» Cronometro

» Piscina de 25 metros

» Hoja de anotaciones
Personal:

» Cronometrista
Procedimiento:

» Elevaluado se ubicara en la posicion baja, de pie dentro del agua

> A lasefal delistos y la pitada el ejecutante realizara el recorrido de los 100 metros en
estilo crol, respirando por dentrodelagua y moviendo las piernas y brazos ciclicamente.

» El evaluado daréa por finalizada la prueba en el momento que tope la pared al finalizar
los 100 metros.

2.3.6. Anélisis Estadistico t-student
En esta investigacion se aplico como herramienta de analisis de datos el T-student
considerando que es una prueba estadistica que ayuda a analizar datos entre un test inicial y un
test posterior, (Sanchez, 2015) menciona que “la distribucion t es un conjunto de curvas
estructurada por un grupo de datos de unas muestras en particular”. Por ello se analiza la
informacion con un procedimiento en el cual se obtienen algunos datos, y se determina cada
tipo de valor en su funcion.

En funcion de esta herramienta se puede formular que existe una hipdtesis nula o
alternativa para realizar la comparacion entre los datos, y asi descartar una de las hipotesis.
(Sanchez, 2015) afirma que “depende del valor de significancia establecido con anterioridad
de lo que se quiere probar, para la diferencia entre la media de las dos muestras”.

La utilizacion de esta herramienta se lo realiza mediante el programa Excel, en el cual
se utiliza esta funcion estadistica del t-student con los datos del pretest y post-test, una vez
utilizada esta nos da algunos valores, siendo el p valor el que nos dala pauta para establecer la
conclusiéon de descartar la hipétesis nula y en este caso demostrar la efectividad del plan de
entrenamiento de manera positiva, y a su vez comprobar que la investigacion esta dentro de los
lineamientos establecidos.

2.4. Hipotesis
Un plan de entrenamiento estructurado correctamente va a mejorar las condiciones

fisicas de los miembros del Equipo de Rescate Acuéatico del Cuerpo de Bomberos de Ibarra.

2.4.1. Hipdtesis alternativa
El plan de entrenamiento potencio la condicién fisica de los miembros del Equipo de
Rescate Acuatico del Cuerpo de Bomberos de Ibarra.
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2.4.2. Hipdtesis nula
El plan de entrenamiento no potencio la condicion fisica de los miembros del Equipo
de Rescate Acuatico del Cuerpo de Bomberos de Ibarra

2.5. Participantes

2.5.1. Poblacion

Dentro de la poblacion se cuenta con una muestra de 11 miembros del Cuerpo de
Bomberos de Ibarra que han sido sometidos a un riguroso entrenamiento deportivo de seis dias
por semana de los cuales tres dias estaban destinadosal entrenamiento de ejercicios funcionales
en base a las necesidades que la labor exige, dentro del entrenamiento se demostrd la
predisposicion y disciplina de cada de uno de ellos para realizar esta practica deportiva.

Un punto importante que cabe mencionar es acerca de su experiencia en la practica era
basica, pero no estuvo a un nivel 6ptimo dado el caso que ellos tuvieron un periodo de
discontinuidad por la pandemia, y otro porcentaje eran personas sedentarias y con deficientes
habitos saludables.

Cada uno de ellos dentro de esta actividad contaban con un proceso de aprendizaje
previo con el cual se planific para mejorar de manera general cada una de las capacidades que
engloban la condicion fisica, estado enfocado en el desarrollo de manera integral respetando
los distintos criterios de entrenamiento y el nivel individual que ellos tenian dentro de cada una
de las pruebas y posteriormente puedan trasformar en funcion de las necesidades dentro de su
perfil profesional.
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CAPITULO Il

3. ANALISIS Y DISCUCION DE RESULTADOS

Dentro de la investigacion se dio varios pasos importantes para la obtencion de datos,
el primero de ellos fue aplicar un pre-test previo a las cinco semanas de entrenamiento para la
aplicacion del post-test.

3.1. Test Press de Banco Plano
Se aplico el test de Press de Banco plano considerando las mismas condiciones en el
pretest y en el post-test.

PRESS DE BANCO

W Pretest M Post-test

O B N W B~ U1 O N

. 0

30-35 36-40 41-45 46-50

Gréfica 1: Resultados de Test Press de Banco Plano

Interpretacion:

En la aplicacion del pretest levantaron en el rango de 30 a 35 kg dos individuos, de 36
a 40 kg siete individuos, de 41 a 45 kg estaban dos individuos, y en el rango de 46 a 50 kg
nadie levanto ese peso. En el post-test se evidencio que de 30 a 35 kg ningun individuo estaba
en este rango, de 36 a 40 kg estuvieron tres individuos, de 41 a 45 kg realizaron seis individuos
el levantamiento, y de 46 a 50 kg dos personas pudieron levantar ese peso, seis llegaron al

rango normal y dentrode lo que se consideraba un peso bueno llegaron aalcanzar 2 individuos.

La fuerza es un factor principal que influye determinantemente en la calidad de un gesto
deportivo por lo cual debe ser incluida primeramente dentro del trabajo de base. Hablando de
la fuerza autores como (Bompa, 2003) definen que “El desarrollo de la misma deberia ser una
preocupacion esencial de cualquiera que intente mejorar el alto rendimiento del deportista
(p.322). Para ello se debe diversificar la aplicacion de métodos para mejorar la forma segun el
calendario, siempre considerando la compensacion de los grupos musculares.
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Tabla 1: Analisis t-student Press de Banco

Pretest Post-test

Media 38,55 43,82
Varianza 16,67 11,16
Observaciones 11 11
Coeficiente de correlaciéon de Pearson 0,70
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 10
Estadistico t -5,89
7,66558E-
P(T<=t) unacola 05
Valor critico de t (una cola) 1,81
P(T<=t) dos colas 0,00015
Valor critico de t (dos colas) 2,23

Interpretacion:

De los 11 individuos que fueron sometidos a estudio obtuvieron que en el pretest de
Press de banco plano una media de 38,55 kg y posterior al plan de entrenamiento 43,82 kg; una
varianza de 16,67 y 11,16 respectivamente, deacuerdo al coeficiente decorrelacién dePearson
hay el valor de 0,70 que indica que existe una correlacion positiva, de los 11 evaluados existen
10 grados de libertad, el valor del estadistico t es de -5,89 y el valor de p dos colas nos arroja

un resultado de 0,00015 que es menor a 0.05 con lo cual se descarta la hipétesis nula.

La prueba t-Student se fundamenta en dos premisas; la primera: en la distribucion de
normalidad, y la segunda: en que las muestras sean independientes. (Sanchez, 2015)

Cuando se realiza el estudio con la prueba de analisis t-student podemos a llegar a
concluir que las dos muestras son parecidas, pero indistintamente independientes, en este caso

existieron mejoras en el nivel de la forma.

Toda la capacidad de mejora en el Press de banco es gracias al fortalecimiento de tren
superior con ejercicios en los que intervienen los distintos grupos musculares, ademas de ello
el estimulo con las distintas cargas y con distintos &ngulos de trabajo permitieron el desarrollo
de varios patrones de movimiento.
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3.2. Test de Sentadilla

En esta evaluacién se consider6 que la aplicacion sea en las mismas condiciones y que
exista un protocolo adecuado garantizando la fiabilidad de los resultados y la seguridad de los
evaluados

SENTADILLA
6
5
4
3
2
1 gl
L
35-40 41-50 51-60 61-65 66-70

M PRETEST m POST-TEST

Gréfica 2: Resultados del Test de Sentadilla
Interpretacion:

En la aplicacion del pretest se pudo observar que 4 individuos realizaron 1 RM con un
peso promedio entre los 35-40 kg, 6 individuos estuvieron dentro del rango de los 41-50 kg
considerandose dentro del rango regular, en el rango que se consideraba normal y bueno que
correspondia delos 51-60 kg y 61-65 kg no se encontraba ningun individuo,y como muy bueno
dentro de los 66-70 kg se encontraba solo 1 individuo; posterior a la aplicacion del plan de
entrenamiento se observo que como muy bueno ya habia 2 individuos, como buenos aln existia
una barrera a la cual estaban cerca a entrar, como normal y regular se encontraban 4 individuos
en cada grupo respectivamente y como pobre 1 solo individuo, notandose la respectiva
diferencia de manera general.

El entrenamiento con pesas aplicado en diversos angulos de ataque ayuda a fortalecer
de manera general la preparacion general en el segmento que se lo aplique. Para (Forteza,
1988): El ejercicio mas utilizado para educar la fuerza, lo constituye el levantamiento de pesas.
Esto es por lo facil de regular las cargas y la gran influencia que éstas ejercen en los diferentes
grupos musculares (p.20).

Constituye practicamente un elemento indispensable en el desarrollo muscular por
segmentos, siendo que el efecto en el tren inferior se puede clasificar el tipo de ejercicios y
cargas periodicamente, para a su vez este llegue a complementarse y los musculos generen mas
fuerzay a su vez el cuerpo asimila en el periodo de adaptacion anatémica.
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Tabla 2: Analisis t-student del Test de Sentadilla

Pretest Post-test
Media 46,55 53,36
Varianza 71,07 91,05
Observaciones 11 11
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,88
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 10
Estadistico t -4,99
P(T<=t) unacola 0,00027
Valor critico de t (una cola) 1,81
P(T<=t) dos colas 0,00055
Valor critico de t (dos colas) 2,23

Interpretacion:

Con los 11 evaluados se obtuvo una media de 46,55 kg de manera inicial y
posteriormente 53,36 kg, evidenciando una mejora a nivel colectivo; con una varianza de 71,07
y 91,05 respectivamente. El coeficiente de correlacion de Pearson es de 0,88 indicando una
correlacion positiva, el valor estadistico t es de -4,99 y el valor p de doble cola un valor de

0,00055 siendo menor que 0,05 y descartando practicamente la hipotesis nula.

La homogeneidad de dos muestras en todos los factores es influyente a la hora de
plantear un estudio y comparar sus resultados. El poder estadistico tiene mayor magnitud
cuando las condiciones que se necesitan lo cumplen ambas muestras, independientemente del
tamano. (Sanchez, 2015) A la par a la hora de obtener las distintas conclusiones es importante

considerar que estas estan en las ismas condiciones.

El analisis dentrode las muestras se evidencia que la relacion entre las dosevaluaciones
hay un efecto positivo en el desarrollo de la fuerza mediante los ejercicios funcionales que se

aplicaron con el estimulo externo que es el peso en este caso.
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3.3. Test de Abdominales (tipo acorde6n)

Se considera un abdominal que incluye todos los musculos que conforman la zona
abdominal y por lo cual para llegar a obtener un abdomen fuerte se considera posterior una
gran gama de ejercicios para fortalecerlo por segmentos adecuadamente, en la evaluacion se
considera que debe existir los mismos parametros antes y después del plan de entrenamiento.

ABDOMINAL TIPO ACORDEON

lI-J

25-35 36-45 46-50 51-55

w

N

[N

M PRETEST m POST-TEST

Grafica 3: Resultados test de Abdominales
Interpretacion:

En la poblacién evaluada se pudo evidenciar que inicialmente 3 individuos realizaban
entre 25 a 35 abdominales, 6 realizaban entre 36 a 45 abdominales, 2 realizaban entre 46 a 50
y ninguno superaba esta cifra y llegaba a hacer entre 51-55 abdominales. Aplicado el plan de
entrenamiento se llegd a la conclusién que existieron mejoras, por ejemplo, ya se consideraban
como excelentes a 2 individuos que realizaron entre los 51 y 55 abdominales, entre 46 y 50
existen 2 individuos y seis entre 36 a 45 abdominales, considerando que en el punto que en el
nivel mas pobre quedo solo 1 individuo.

La zona abdominal se considera un conjunto de musculos pequefios que asociados
forman parte de una cadena que brinda estabilidad en el ejercicio fisico. Para autores como:
(Naclerio, 2005) La ejercitacion de la musculatura abdominal ha sido desde hace muchos afios
objeto de grandes debates, no solo con relacion a la forma correcta de realizar los ejercicios
sino también respecto a la participacion muscular.

Un abdomen fuerte brinda la estabilidad necesaria en la ejecucion de los ejercicios, y a
su vez dentro de la forma fisica constituye un pilar fundamental ser trabajado, indistintamente
del método y consecutivamente hay que analizar todo el tipo de ejercicios que intervengan de
manera directa o aislada para su fortalecimiento.
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Tabla 3: Andlisis t-student del Test de abdominales

Pretest Post-test
Media 38,73 44,45
Varianza 52,42 37,073
Observaciones 11 11
Coeficiente de correlacién de
Pearson 0,96
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 10
Estadistico t -9,037
P(T<=t) una cola 1,99414E-06
Valor critico de t (una cola) 1,81
P(T<=t) dos colas 3,98828E-06
Valor critico de t (dos colas) 2,23

Interpretacion:

Dentrode los 11 evaluados observamos que en el primer test tuvieron una media de 38
repeticiones, posterior de 44 repeticiones; una varianza de 52,42 y 37,07 respectivamente, El
coeficiente correlacional de Pearson arrojo un valor de 0,96 indicando una correlacion positiva,
obteniendo 10 grados de libertad de 11, un valor estadistico de -9,037. Y el valor p
correspondiente de 3,98828E-06 siendo este menor que 0,05y a la par descartando la hipétesis
nula, siendo positiva la aplicacion del plan de entrenamiento.

Este estudio de analisis se ajusta debido a la cantidad de casos, dicha poblacion son 11.
(Sanchez, 2015) dice que: “Ladistribucion tes un conjunto de curvas estructuradapor un grupo
de datos de unas muestras en particular. La contribucion de esta prueba, especificamente, es
para comparar dos muestras de tamafio < 30.”

Comparando la evaluacion con el pretest y post-test se llega a plantear una conclusion
dela efectividad del plan de entrenamiento con esta herramienta estadistica, estructurando cada
uno de los andlisis que los componen en conjunto, y siendo la hip6tesis nula descartada,
obteniendo resultados positivos.
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3.4. Test de Natacion 100 metros crol

El test de 100 metros estilo crol es un método de evaluacién en el cual se puede llegar
a analizar cuantitativa en base al tiempo y a su vez se puede observar el tipo de técnica que
tienen en este estilo, el pretest y post-test se realizé en las mismas condiciones.

Grafica 4: Resultado Test 100 metros crol

Interpretacion:

100 METROS ESTILO CROL

sdba

70-80 81-90 91-100 101-110

O B N W B~ U1 O N

M PRETEST m POST-TEST

En la evaluacion de la natacion se evidencio que ningun nadador completaba el test de
los 100 metros dentrode 1°10”-120”, 2 individuos realizaron esta distancia entre 1'21”-1"30”,
la mayoria de los nadadores siendo 7 exactamente su tiempo oscilaba entre 1'317-1'40” y 2
individuos su tiempo estuvo entre 1'417-1"50” siendo los que mas se demoraron en completar
el tramo, posterior al plan de entrenamiento sus tiempos bajaron considerablemente, puesto
que dentro del rango de 1°10”-1"20 ya cumplian con el recorrido 2 individuos, entre 121-
1’30 lo realizaron 7 nadadores, dentro del 1'317-1'40” estaban 2 individuos y como resultado
rompieron la barrera del 1°41” aquellos que estaban en el rango que se consideraba malo.

Las mejoras se produjeron gracias al trabajo técnico, a la par con el desarrollo de los
sistemas energéticos, (Chollet, 2003) refiere que: La modelizacion de la técnica se justifica
como un sistema de simplificacion, como una representacion concreta de leyes cientificas como
una manera de objetivar las constantes de las respuestas motrices adaptadas a las tareas
propuestas (p.115). Es asi que hay que aplicar una gran cantidad de ejercicios para corregir la
técnica, el entrenamiento funcional fuera del agua se constituye elemental para el mejor
desempefio dentro del agua, algunos ejercicios son de importancia para alinearse a la gravedad
dentro del agua.
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Tabla 4: Analisis t-student del Test 100 metros crol

Pretest Post-test
Media 94,64 85,82
Varianza 39,05 42,56
Observaciones 11 11

Coeficiente de correlacion de Pearson 0,81

Diferencia hipotética de las medias 0

Grados de libertad 10
Estadistico t 7,51
P(T<=t) una cola 1,0189E-05
Valor critico de t (una cola) 1,81
P(T<=t) dos colas 2,0379E-05
Valor critico de t (dos colas) 2,23

Interpretacion:

En el test de 100 metros estilo crol se obtiene una media de 94,64 en segundos inicial y
de 85,82 segundos posterior, la varianza es de 39,05 y de 42,56 en el pretest y post-test, Con
una correlacién positiva de 0,81 en el coeficiente de correlacién de Pearson. Un valor
estadistico t de 7,51, Y el valor p dos colas 2,0379E-05 en notacion cientifica siendo menor a
0,05 descartando asi la hip6tesis nula, comprobando la efectividad del plan de entrenamiento
en el agua.

Se diferencia la media de los test en reduccién porque se muestra que los nadadores
redujeron el tiempo dentro de los test. (Estrella, 2016) dice que: La media es un concepto
estadistico basico que representa en un valor las caracteristicas que presenta una variable de un

conjunto de datos.

Este valor muestra los 2 conjuntos para analizar el a nivel del grupo en la primera y
segunda aplicacion de los test donde se nota la reduccion de los tiempos a través de una mejora
en la técnicay a su vez en el desplazamiento. Es comprobado que cuando se mejora la forma
de ejecucion los beneficios se notan en todos los aspectos.
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CAPITULO IV

4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1. Conclusiones

Se aplicd un pretest de las capacidades fisicas para evaluar la condicion fisica inicial
previo a la aplicacion de un plan de entrenamiento de preparacion general en el periodo
de 5 semanas.

Se disefio y se aplicd un plan de entrenamiento de preparacion general para mejorar la
condicion fisica en las funciones que cumplen dentro de sus funciones miembros del
Cuerpo de Bomberos de Ibarra.

Aplicacion deun post-test a las 5 semanas de preparacion fisica se volvid a evaluar la
condicion fisica con los mismos tests aplicados inicialmente y en las mismas
condiciones considerando todo tipo de factores para posterior hacer una comparacion.
En el analisis correspondiente se evidencié que existi0 mejoras en todas las areas e
inclusive en la natacién gracias a la preparacion externa surgieron mejoras a nivel fisico
y técnico dentro de esta area.

4.2. Recomendaciones

Para aplicar un pretest se recomienda que; este determinada la poblacion a la cual se va
a evaluar, socializar el protocolo de evaluacién, hacer una demostracion inicial de los
ejercicios a realizar y hacer conocer a cada uno de ellos los resultados obtenidos en
cada unade los tests.

En el disefio de la planificacién hay que considerar el nivel inicial de condicion fisica,
y programar de manera progresiva en dificultad, niveles de carga, los instrumentos y el
espacio para la aplicacién de cadauno de los ejercicios, siendo adecuado y seguro para
prever la integridad fisica de cada individuo.

En la aplicacion de post-test se debe aplicar con el mismo protocolo del pre-test para
que las condiciones sean las mismas que las que se efectud inicialmente, hacer una
recomendacion previa de las aspiraciones a las que se quiere llegar a alcanzar gracias
al entrenamiento.

Mantener una evaluaciéon constante para el control de los datos es necesario utilizar las
distintas herramientas estadisticas necesarias que se ajusten al tipo de mediciones y
como se pueden relacionar las 2 muestras.
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CAPITULOV

PROPUESTA ALTERNATIVA

5.1. Titulo
“Aplicacion de un plan de entrenamiento de preparacion fisica general para mejorar la
condicion fisica de los miembros del Cuerpo de Bomberos de Ibarra”

5.2. Institucién ejecutora
Cuerpo de Bomberos de Ibarra, Equipo de Natacién y Rescate Acuético.

5.3. Beneficiarios
Miembros del equipo de Natacién y rescate Acuatico Unidad X7

5.4. Ubicacion
Pais: Ecuador
Cantén: Ibarra
Lugar: - Piscina Semiolimpica del Colegio “Teodoro Gémez de la Torre”

- Gimnasio de la Unidad de Capacitaciones X7

5.5. Tiempo Estimado de Ejecucion
Dentro de un lapso de 5 semanas se realizé un plan de entrenamiento de preparacion
general, con la finalidad de mejorar la condicion fisica.

5.6. Justificacion

El Plan de Entrenamiento esté disefiado para aplicar en los miembros del Cuerpo de
Bomberos de Ibarra, en base a un analisis previo que es el pretest y se adaptaa las condiciones
que requieren las funciones como miembros de un equipo de rescate.

Para analizar dicha muestra se considera en qué condiciones fisicas se encuentran cada
uno de ellos, el entrenamiento previo que vienen realizando y como llevar su control, ademas
se considera que tipo de infraestructura y equipos cuentan para realizar las sesiones de
entrenamiento con las mayores normas de seguridad.

Hay aspectos que se debe tomar en cuenta para realizar la planificacion adecuada. El
entrenamiento se debe adaptar a todas las condiciones iniciales, al tiempo que disponen para
entrenar y la continuidad en la ejecucion del mismo. El hecho de llevar este proceso conlleva
el dar conocimiento de porque se aplica cada una de las diferentes cargas y ejercicios, cual es
el proposito para que ellos lo apliquen posteriormente en sus tareas. El protocolo de evaluacién
y su aplicacion para la obtencidn de datos reales de las diferentes capacidades fisicas.

Una vez con el estudio correspondiente se plantea una propuesta que cubra dichos
requerimientos, y se incluye dentro de un programa general que desarrolle cada una de las
capacidades, fortaleciendo las mas débiles y buscando la excelencia con las demas.

El acondicionamiento fisico como parte la preparacion de cada uno de los miembros
del Cuerpo de Bomberos de Ibarra se realiza para que ellos dentro de su trabajo alcance a
cumplir los objetivos dentro de cada tarea de rescate en condiciones Optimas, siendo que
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necesitan de una gran demanda de esfuerzo fisico en lapsos cortos, este proyecto se realiza en
funcién de aplicar el entrenamiento funcional para que se aplique movimientos que se pueda
asimilar en situaciones de riesgo.

Dentro de la preparacion de la preparacion en el Equipo de Rescate Acuético es
necesario acoplar un entrenamiento de ejercicios que asimilen la movilidad como tal, a su vez
es necesario que se combine con el entrenamiento de natacion, siendo esta el area en la que se
desempefian. La natacién como tal se debe centrar en mejorar las capacidades por medio del
respectivo entrenamiento con las zonas de intensidad, la forma y a su vez con los ejercicios
tacticos dentro del medio, como parte de la natacién utilitaria.

Este proyecto constituye una alineacién con la preparacion integral del bombero, que a
su vez se puede replicar dentro de la preparacion diaria, complementandose con una base
cientifica en el que se antepone la salud del personal bomberil, facultando a su vez que este
entrenamiento mejore la fuerza de tarea dentro del Cuerpo de Bomberos de Ibarra.

El entrenamiento deportivo de base se idealiza en relacion con las funciones que son
parte del diario vivir dentro de las operaciones ejecutadas, por otra parte, las condiciones aptas
de los miembros del Equipo de Rescate Acuatico gestionaran una mejor operabilidad y se
puede incluso tomar referencia de su preparacion, considerando que este se antepone
primeramente a la salud y desarrollo integral, y por otra parte a mejorar su desempefio tactico.

5.7. Fundamentacion
Un Plan de entrenamiento debe ser organizado sistematicamente en base a un objetivo,

dentro del Cuerpo de Bomberos de Ibarra este sera planteado con métodos de facil aplicacion
y que tengan un aporte valorativo en el nivel de la condicion fisica, para ello el entrenamiento
se realizara funcionalmente, considerando aspectos que muy frecuentemente no aplican, tales
como la coordinacion, el equilibrio, la propiocepcion, entre otros.

Se dice entrenamiento funcional porque los ejercicios a utilizar tendran diferentes
angulos de proyeccion de los masculos, lo que facilitard en la trasformacion de un ejercicio
estatico, a un movimiento, incluso que se relacionen con la natacién, para mejorar el estilo, y
a su vez las destrezas en la natacion utilitaria para los miembros del Equipo de Rescate
Acuético.

El orden primordial, es conseguir una condicion fisica optima considerando que existen
ocasiones que las tareas de rescate o primeros auxilios se ven afectadas por las condiciones
extremas que suscitan, lo cual reduce notablemente en el fisico de los bomberos, es ahi la
importancia de que el entrenamiento sea fuerte, pero con las respectivas adaptaciones
necesaria. Cuando un individuo entrena con altas intensidades su cuerpo va a estar listo para
combatir la fatiga en situaciones extremas, retardandolay asi demostrando una alta capacidad
de respuesta en un medio hostil.

El Cuerpo de Bomberos de Ibarra se beneficia directamente y a su vez la ciudadania,
que son las personas que en ocasiones son vulnerables y necesitan de la ayuda ante
emergencias, es importante por otra parte mencionar que el entrenamiento se puede realizar
gracias a las instalaciones y los implementos con los que cuentan, por lo cual hay que mejorar
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en la implementacién del conocimiento para que realicen entrenamientos de calidad y seguros,
la combatividad ante una emergencia es donde se refleja la preparacion del bombero.

Las cualidades propias de un bombero se deben fortalecer con la practica deportiva, es
necesario mostrar las capacidades que pueden alcanzar por medio de un entrenamiento
correctamente periodizado, para que disminuya el margen de error ante cualquier eventualidad
y sea practicamente un equipo potencialmente entrenado en todas sus facetas.

El plan de entrenamiento constituye una herramienta muy beneficiosa, pero hay que
tomar en cuenta que, para conseguir dichos pronésticos o resultados, se debe ejecutar
continuamente y con disciplina, siendo uno de los valores institucionales de un funcionario
intachable del Cuerpo de Bomberos de Ibarra. Ademas, que se debe tomar en cuenta que el
gjercicio sumado a buenos habitos constituye la dedicacion a mejorar cada dia.

Para la preparacion de cada uno de ellos es necesario que la ejecucion se realice
partiendo de las condiciones que tienen cada uno de ellos, impartiendo el conocimiento teérico
practico para que conozcan cada uno de los beneficios a obtener de cada entrenamiento y de
qué forma se encadenan cada uno de ellos, para que exista un desarrollo fisico significativo.

5.8. Objetivos
5.8.1. Objetivo General
e Diseflar un plan de entrenamiento de preparacion general de 5 semanas para el
mejoramiento de las capacidades de los miembros del Cuerpo de Bomberos de Ibarra.

5.8.2. Objetivos Especificos

e Realizar una evaluacién inicial de las condiciones fisicas de los miembros del Cuerpo
de Bomberos de Ibarra, pertenecientes al equipo de Rescate Acuético.

e Desarrollar un plan de entrenamiento de preparacion general para el mejoramiento del
desempefio de las funciones de los miembros del Cuerpo de Bomberos de Ibarra.

e Aplicacion de un post-test posterior al desarrollo del plan de entrenamiento, en base a
las mismas condiciones del test inicial.

e Analizar los resultados de los 2 test para hacer una comparacion sobre la mejora de las
capacidades fisicas.

5.9. Descripcion de la propuesta

Este tipo de propuesta esta disefiada en base a las tareas de rescate que cumplen los
miembros del Cuerpo de Bomberos de Ibarra del equipo de Rescate Acuético, para ello se ha
disefiado un plan de entrenamiento de preparacion general con la finalidad de que cuenten con
una mejor capacidad de respuesta ante situaciones que requieren un alto desgaste fisico y en

ocasiones se dificultan las operaciones de respuesta.

El plan de entrenamiento contendra un esquema organizado con ejercicios que ayuden
a mejorar en distintos aspectos el esquema corporal, cumpliendo con los principios del
entrenamiento desde una manera bésica y se vaya desarrollando de manera progresiva,
controlada y con las evaluaciones pertinentes. Con la finalidad de mejorar la condicion fisica
de los miembros del Cuerpo de Bomberos de Ibarra.



5.10. Plan de entrenamiento de preparacion general de 5 semanas

FASE DE ADAPTACION ANATOMICA
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Gréfica 5: Macrociclo Fase de adaptacion anatdémica
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5.10.1. Curva de la fase de Adaptacion Anatémica

Gréfica 6: Curva de la Fase de Adaptacion anatdmica
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5.10.2. Sesiones Diarias

Estan organizadas de manera periédica con la finalidad de que el proceso tenga una
continuidad y asi esta se muestre de manera clara, en el cual se va a observar la posicion inicial
de los ejercicios, micro y macro pausas, estan sesiones se realizan con el método de circuito en
el cual cadaejercicio se denominaré una estacion y la cual cumplird un numero de repeticiones
por serie, segun lo establecido en cada plan diario
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 1

", | MICROCICLO Desarrollo de adaptaciones con

H ﬁ‘lkﬁ B ejercicios basicos.

NELLTY

e Trabajar los segmentos corporales y estabilidad en el Core.
1 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 14 de noviembre del 2022

Periodo Adaptacion anatémica
Materiales - Banco de Press con barra y discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento: Movilidad articular
1.Movimiento del cuello, adelante y atras.
2. Oscilacién de hombros.

3. Movimiento de cintura

4. Movimiento de rodillas

5. Movimiento de tobillos

Parte principal-orden del circuito

2. Elevacion lateral

1.P t
eso muerto (30" pausa) p.i.-p.f

(30" pausa) p.i.-p.f

4. Press de banco

3. Sentadilla con disco .
(30" pausa) p.i.-p.f

(30" pausa) p.i.-p.f

6. Remo con
mancuerna
(30" pausa) p.i.-p.f

5. ABD Golpe lateral
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Clean con barra

. Jerk
(30" pausa) p.i.-p.f 8. Jerk con

mancuerna
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Abductores
(Bumper)
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3

Parte Final: Estiramiento y recuperacion muscular
£ 8 . 4 f ]
| \ % i i

Observaciones:
- Realizarun calentamiento adecuado previo a la realizacidn de la parte principal.
En la vuelta a la calma utilizar estiramientos por segmentos.
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 2

S MICROCICLO Trabajo de adaptacion

“ﬁ.g r . X $°

: umliNa |

A2 /% J

S Generar Adaptaciones a nivel general
1 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 16 de noviembre del 2022

Periodo Adaptacion anatémica
Materiales - Banco de Press con barra y discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento: Movilidad articular
1.Movimiento lateral del cuello, adelante y
atras.

2. Oscilacién de hombros.

3. Movimiento de cintura

4. Movimiento de rodillas

5. Movimiento de tobillos

Parte principal-orden del circuito

2. Elevacion

1.Tijeras
(30" pausa) p.i.-p.f

3. Sentadilla con disco
(30" pausa) p.i.-p.f

5. ABD Bisagra
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Clean & Jerk con
barra
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Abductores
(Bumper)
(30" pausa) p.i.-p.f

frontal
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Press de banco
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Remo con
mancuerna
(30" pausa) p.i.-p.f

8. Jerk con
mancuerna
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3°

Parte Final: Estiramiento y recuperacion muscular
E s A 8

Observaciones:
- Controlar la parte postural dentro de los ejercicios
- Realizar respiracion al final
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 3

S MICROCICLO Fortalecimiento general

3-3 r . X $°

: amlia |

NELLTY

e Asimilar patrones de movimiento
1 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 18 de noviembre del 2022

Periodo Adaptacion anatémica
Materiales - Barray discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento: Movilidad articular
1.Movimiento circular del cuello

2. Alternacion de brazos.

3. Movimiento de cintura

4. Movimiento de rodillas

5. Movimiento de tobillos

Parte principal-orden del circuito

2. Elevacion lateral

1.Cl b
ean con barra (30" pausa) p.i.-p.f

(30" pausa) p.i.-p.f

3. Sentadilla con disco

(30" pausa) p.i.-p.f 4. Volante con

bumper
(30" pausa) p.i.p.f

5. ABD Rodillas en
codos
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Remo con
mancuerna
(30" pausa) p.i.pf

7. Tijeras
(30" pausa) p.i.-p.f

8. Jerk
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Abductores
(Bumper)
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3°

Parte Final: Estiramiento y recuperacion muscular
- 8 . 4 $
fe s i i

Observaciones:
- Durante las micro pausas la hidratacion debe ser controlada
- Se debe realizar el respectivo estiramiento General.
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Desarrollar movimientos con peso de manera especifica

Jaime Rivera

Periodo

Adaptacion anatémica

Circuito por Estaciones

21 de noviembre del 2022

Materiales

Banco de Press con barra y discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento: Movilidad articular
1.Movimiento alternado de cuello
2. Oscilacion de hombros.
3. Movimiento de cintura
4. Movimiento de rodillas
5. Movimiento de tobillos

Parte principal-orden del circuito

1.Peso muerto

(30" pausa) p.i.-p.f

3. Sentadilla

2. Elevacion lateral
(30" pausa) p.i.-p.f

(30" pausa) p.i.-p.f

5. Pies a la barra
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Clean con barra
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Abductores
(Bumper)
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Press de banco
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Abductor BM
(30" pausa) p.i.pf

8. Movimiento en
\%
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3

Parte Final: Estiramiento especifico

F1-F1 ¥

Observaciones:

- El calentamiento previo se debe realizar de manera activa (lubricacién articular), se lo puede hacer con

cada segmento en trote suave.




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 5

52

ST MICROCICLO Desarrollo de Pectoralesy hombros
: amlia |
A2 /% y
Seia?® Trabajarejercicios compuestos con diferentes angulos de ataque
2 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 23 de noviembre del 2022
Periodo Adaptacion anatémica
Materiales - Banco de Press con barra y discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento: Movilidad articular
1.Movimiento lateral del cuello, adelante y
atras.

2. Oscilacién de hombros.

3. Movimiento de cintura

4. Movimiento de rodillas

5. Movimiento de tobillos

Parte principal-orden del circuito

1.Tijeras
(30" pausa) p.i.-p.f

3. Sentadilla
(30" pausa) p.i.-p.f

5. Crunch
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Clean & Jerk con
barra
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Abductores
(30" pausa) p.i.-p.f

2. Elevacion
frontal
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Press de banco
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Movimiento en
\%
(30" pausa) p.i.-p.f

8. Volante con
Bumper
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3

Parte Final: Estiramiento y recuperaciéon muscular

CaBRERT

Observaciones:

- Realizar un calentamiento adecuado previo a la realizacion de la parte principal.
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 6

449;0‘.“"{‘«_%‘ MICROCICLO Fuerza abdominal y coordinacion
3‘“ r . X $°
: amlia |
NELLTY
Seia?® Desarrollar coordinacion y fortalecimiento de abdomen
2 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 25 de noviembre del 2022
Periodo Adaptacion anatémica
Materiales - Barray discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento: Movilidad articular
1.Alternancion de movimiento de cuello
2. Oscilacion de hombros.

3. Movimiento de cintura

4. Movimiento de rodillas

5. Movimiento de tobillos

Parte principal-orden del circuito

1.Movimiento lateral
(30" pausa) p.i.-p.f

3. Sentadilla
(30" pausa) p.i.-p.f

5. ABD Acordeén
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Clean con barra
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Sentadilla con BM
(30" pausa) p.i.-p.f

2. Elevacion lateral
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Movimiento en
\Y
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Caminata
oruga
(30" pausa) p.i.pf

8. Salto de
escalera
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3’

Parte Final: Estiramiento y recuperacién muscular

LaRERE

Observaciones:

pulso.
- Hidratacién continua

- La entrada en calor debe estar controlada, previo a la entrada de los ejercicios principales y se puede chequear el
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 7

Fortalecimiento a nivel general

ot
VS
.
7] [T]
AN/

Tt s
Loy e p ®

ini!veq
ETELLY

Periodo

MICROCICLO

Asimilar ejercicios compuestos
Circuito por Estaciones

3
28 de noviembre del 2022

Adaptacion anatémica
Banco de Press con barra y discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Materiales

Calentamiento:
500 m trote.
Estiramiento y lubricacion articular

1.
2.

Parte principal-orden del circuito

2. Elevacion lateral
(30" pausa) p.i.-p.f

1.Peso muerto
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Press de banco

(30" pausa) p.i.p.f

3. Sentadilla
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Remo con

mancuerna

5. ABD Golpe lateral
(30" pausa) p.i.-p.f
(30" pausa) p.i.-pf

8. Jerk con
mancuerna

7. Clean con barra
(30" pausa) p.i.-p.f
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3

9. Abductores
(30" pausa) p.i.-p.f

Parte Final: Estiramiento y recuperacion muscular

Observaciones:
- Realizar un calentamiento adecuado previo a la realizacion de la parte principal.
En la vuelta a la calma utilizar estiramientos por segmentos.
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 8
Estimulacion piernas-espalda

4 _),;o‘.“"fc«%‘ MICROCICLO

s}.} , l X $°
: anliNa 7

NELLTY

B ron S ® - - - Y] -
e Mejorar potencia con ejercicios funcionales
3 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 30 de noviembre del 2022
Periodo Adaptacion anatémica
Materiales - Banco de Press con barra y discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento:

1. Trote
Lubricacion articular, movimiento

2.
coordinativo de extremidades,
estiramientos.

Parte principal-orden del circuito
2. Mov. Lateral
con disco
(30" pausa) p.i.-p.f

1.Clean con barra
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Movimiento en
\Y
(30" pausa) p.i.-p.f

3. Tijeras
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Abductores
(30" pausa) p.i.-p.f

5. ABD. Pies en la
pared
(30" pausa) p.i.-p.f

8. Jerk con
mancuerna
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Clean & Jerk
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Remo con
Macro pausa: 3

mancuernas
(30" pausa) p.i.-p.f

Parte Final: Estiramiento y recuperacién muscular
ﬁ i i EX 3
- i i

Observaciones:
Interiorizar la técnica de los levantamientos.
Realizar 20 “ de estiramientos.
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 9

T MICROCICLO Trabajo priorizando la zona Core
3} r . Z%
: anllma 7
L ;
S ® : Areind ;
e Mejorar la zona Core con ejercicios funcionales
3 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 2 de diciembre del 2022
Periodo Adaptacion anatémica
Materiales - Banco de Press con barra y discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento: Movilidad articular
1.500 metros de trote

2. Movimiento de cuello y hombros
3. Movimiento de cintura

4. Movimiento de rodillas

5. Movimiento de tobillos

Parte principal-orden del circuito

2. Movimiento en
\%
(30" pausa) p.i.-p.f

1.Peso muerto
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Press de banco
(30" pausa) p.i.-p.f

3. Sentadilla
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Volante con
bumper
(30" pausa) p.i.-p.f

5. ABD a pararse
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Pies a la barra

8. Caminat
(30" pausa) p.i.-p.f aminata onLe

(30" pausa) p.i.-p.f

9. Abductores
(Bumper)
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3

Parte Final: Estiramiento y recuperacion muscular
e s B §

Observaciones:
- Realizar un calentamiento adecuado previo a la realizacion de la parte principal.
- Enlavuelta a la calma utilizar estiramientos por segmentos.
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 10

P MICROCICLO Trabajo de fuerza
;‘f:. 7 R .z%
s amllNa
=% g
sl Trabajar los segmentos corporales funcionalmente.
4 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 5 de diciembre del 2022
Periodo Adaptacion anatdmica
Materiales - Barra y discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento: Movilidad articular
1.1000 metros trote
2. Lubricacién articular+ trote en el terreno

Parte principal-orden del circuito

2. Elevacion lateral
(30" pausa) p.i.-p.f

1.Peso muerto
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Movimiento en
\Y
(30" pausa) p.i.p.f

3. Sentadilla
(30" pausa) p.i.-p.f

5. ABD Bisagra
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Remo con
mancuerna
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Clean & Jerk
(30" pausa) p.i.-p.f

8. Movimiento
lateral
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Abductores
(Bumper)
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3

Parte Final: 500 metros trote+ estiramiento

s B o
F1-Fr ¥

Observaciones:
Realizar los ejercicios conservando la postura anatémica correcta y mantener una hidratacién adecuada antes,
durante y después del entrenamiento.
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 11

P MICROCICLO Trabajo tren inferior
5.‘. , l W $°
: amlia |
NELLTY
Seia?® Desarrollar con ejercicios funcionales el tren inferior
4 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 7 de diciembre del 2022
Periodo Adaptacion anatémica
Materiales - Banco de Press con barra y discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento: Movilidad articular
1.Movimiento lateral del cuello, adelante y
atras.

2. Oscilacién de hombros.

3. Movimiento de cintura

4. Movimiento de rodillas

5. Movimiento de tobillos

Parte principal-orden del circuito

1.Peso muerto
(30" pausa) p.i.-p.f

3. Sentadilla
(30" pausa) p.i.-p.f

5. Tijeras
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Clean con barra
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Abductores
(Bumper)
(30" pausa) p.i.-p.f

2. Spiderman
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Press de banco
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Remo con
mancuerna
(30" pausa) p.i.pf

8. Jerk con
mancuerna
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3

Parte Final: Estiramiento y recuperacion muscular

LaRERE

Observaciones:

- Aplicar respiracién controlada en el estiramiento para prolongar mas tiempo la elongacién.
- Realizar el respectivo estiramiento al final de estiramiento
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 12

Trabajo con diferentes &ngulos de
ataque.

P MICROCICLO

Desarrollar amplitud articular en el hombro.

4 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 9 de diciembre del 2022
Periodo Adaptacion anatdmica
Materiales - Barray discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento: :
1.1000 metros trote ! g
2. Estiramiento por segmentos de arriba para ‘

abajo

'fai\

2. Elevacion " ad
frontal
(30" pausa) p.i.-p.f . | =

Parte principal-orden del circuito

1.Peso muerto
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Movimiento en
\Y
(30" pausa) p.i.-p.f

3. Sentadilla
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Remo con
mancuerna
(30" pausa) p.i.-p.f

5. Crunch
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Sentadilla con BM
(30" pausa) p.i.-p.f

8. Volante con
Bumper
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Clean & Jerk
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3

Parte Final: Vuelta a la calma, caminata y estiramientos. Lanzamiento de BM en parejas
F 8 8
ﬁ # i : i

Observaciones:
- Emplear ritmo controlado y constante durante la realizacion de los movimientos.
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: #,;o‘.“"ﬁ«% MICROCICLO Desarrollo de adaptacion prioridad
o dorsales
: amlia |
NELLTY
iy e ® A R . . R . .
e Aplicar ejercicios funcionales para el fortalecimiento general.
c (Dorsales)
Circuito por Estaciones
Jaime Rivera 12 de diciembre del 2022
Periodo Adaptacion anatomica
Materiales Banco de Press con barra y discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento: Movilidad articular
1.Movimiento ondulatorio del cuello.
2. Oscilacion de hombros.

3. Movimiento de cintura

4. Movimiento de rodillas

5. Movimiento de tobillos

Parte principal-orden del circuito

1.Tijeras
(30" pausa) p.i.-p.f

3. Peso muerto
(30" pausa) p.i.-p.f

5. Clean & Jerk
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Pies a la barra
(30" pausa) p.i.-p.f

9.Sentadilla BM
(30" pausa) p.i.-p.f

2. Movimiento
lateral
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Elevacion
lateral
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Remo con
mancuerna
(30" pausa) p.i.pf

8. Press de banco
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3’

Parte Final: Caminata + estiramientos

LARERE

Observaciones:

- Estirar como minimo 20 minutos




61

SESION DE ENTRENAMIENTO N° 14

", | MICROCICLO Desarrollo de adaptacion con
H l.—l—““ B posturas
NELLTY
e Mejorar la postura con uso de BM.
5 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 14 de diciembre del 2022
Periodo Adaptacion anatémica
Materiales - Discos y barras, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento:
1.Movimiento articular
2. Trote.

3. Estiramientos

Parte principal-orden del circuito

2. Elevacion

1.Peso muerto frontal

(30" pausa) p.i.-p.f

3. Sentadilla con disco
(30" pausa) p.i.-p.f

5. ABD Acordeon
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Clean con barra
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Sentadilla con BM
(30" pausa) p.i.-p.f

(30" pausa) p.i.-p.f

4. Movimiento en
\Y
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Remo con
mancuerna
(30" pausa) p.i.-p.f

8. Jerk con
mancuerna
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3

Observaciones:

- Utilizar los pesos de acuerdo con la planificacién del macro.
- Realizar el respectivo estiramiento
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S MICROCICLO Desarrollo de adaptacion anatémica

3‘“ s . X $°

: amlia |

A2 /% J

S Trabajar muscularmente, enfoque pectoral.
5 Circuito por Estaciones
- Jaime Rivera 16 de diciembre del 2022

Periodo Adaptacion anatémica
Materiales - Banco de Press con barra y discos, Mancuernas, Bumpers, Piso Ramflex

Calentamiento:

2. Oscilacion de hombros.
3. Movimiento de cintura
4. Movimiento de rodillas
5. Movimiento de tobillos

1.500 metros trote + estiramiento.

Parte principal-orden del circuito

1.Volante con Bumper
(30" pausa) p.i.-p.f

3. Sentadilla con disco
(30" pausa) p.i.-p.f

5. ABD.Piesa la pared
(30" pausa) p.i.-p.f

7. Sentadilla con BM
(30" pausa) p.i.-p.f

9. Tijeras
(30" pausa) p.i.-p.f

2. Elevacion lateral
(30" pausa) p.i.-p.f

4. Press de banco
(30" pausa) p.i.-p.f

6. Remo con
mancuerna
(30" pausa) p.i.-p.f

8. Movimiento en
\Y
(30" pausa) p.i.-p.f

Macro pausa: 3

Parte Final: Estiramiento y recuperacion muscular

E 8 |

Observaciones:

- Realizar estiramientos pertinentes antes y después de la sesién de entrenamiento.
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5.11. Impactos

5.11.1. Impacto Deportivo

El trabajo de fortalecimiento muscular con pesas combinado con el ejercicio funcional
produce beneficios de manera integral en un deporte en general, y en ocasiones se lo puede
adaptar a las funciones de la vida diaria, en este caso complementandose con la natacion se
puede generar una condicidn fisica con cada unade las capacidades a punto, siendo un modelo
de preparacion en la institucion del Cuerpo de Bomberos de Ibarra para asi tener un mayor
alcance de operatividad y este sea calificado con estandares de calidad a lo que se refiere al
material humano.

5.11.2. Impacto Social

Mediante un modelo de entrenamiento integral se puede establecer una condicion de
efectividad dentro de los procesos de rescate y servicio a la comunidad, esta noble institucién
que se encarga de prever y ayudar ante eventualidades a la colectividad, en su puesta a punto
podra mejorar su tiempo de respuesta, las misiones presentadas con una buena condicion fisica
y posterior a ello se tenga un lineamiento de preparacion diaria para mejorar su estilo de vida
y a su vez su labor de servicio.

5.12. Difusion

Como primer plano se la llevard a cabo dentro de las aulas de la Unidad de X7 del
Cuerpo de Bomberos de Ibarra siendo esta la central de la Unidad de Capacitaciones de la
Institucion, de primer plano a todos los miembros del Equipo de natacion, y posteriormente
replicar en las demas unidades siendo un modelo de preparacion general en funcion de una
planificacion que se alinee a la mision del bombero como tal.
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PREGUNTAS

OBJETIVOS

¢Cual es el nivel de la condicion fisica de
los miembros del Cuerpo de Bomberos
de la ciudad de Ibarra en el aflo 2022-
2023?

Evaluar la condicién fisica de los
miembros del Cuerpo de Bomberos dela

ciudad de Ibarra en el afio 2022-2023

¢Qué contiene el plan de entrenamiento
para mejorar la condicion fisica de los
miembros del Cuerpo de Bomberos de
Ibarra en el afio 2022-2023?

Aplicar un plan de entrenamiento a los
miembros del Cuerpo de Bomberos de
Ibarra en el afio 2022-2023

¢Qué nivel de la condicion fisica se
obtiene posterior a la aplicacion del plan
de entrenamiento a los miembros del
Cuerpo de Bomberos de Ibarra?

Ejecutar un post test de condicion fisico

a los miembros del Cuerpo de Bomberos.

¢Qué porcentaje de efectividad tiene el
plan de entrenamiento que se aplicara a
los miembros del Cuerpo de Bomberos
de Ibarra en el afio 2022-2023?

Determinar el nivel de efectividad del

plan de entrenamiento.
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CONCEPTO CATEGORIA DIMENSION INDICADOR
Programa de [PLAN DE Macrociclo Preparatorio
entrenamiento ENTRENAMIENTO Competitivo
sistematizado de Transito
manera Mesociclo Introduccion
organizada, Bésico
planteada a Preparacion y control
partir una teoria, Precompeticion

Competicién
con objetivos Microciclo Ajuste

Carga
que seran a Choque
futuro Aproximacion
valorados, como Competitivo
garantia de una Recuperacion
correcta
orientacion
(Bompa, 2003)
Estado fisico CONDICION Resistencia Aerobica
que tiene un FISICA Anaerodbica

Test de 1000 m

individuo de

acuerdo al tipo Velocidad Desplazamiento
de estimulos que Reaccién
recibe su Gestual

Testde 100 m
cuerpo, sean de Fuerza Explosiva
caracter Méaxima
exdgenos o Resistencia

Test de Press de banco
enddgenos; y

Flexibilidad Activa

puede ser Pasiva
valorada.
(Verjoshanski,

1990)
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Objetivos Dimensiones Indicadores Fuentes de
Informacion
e Diseflar un - Plan de | Fuerza méxima Instructores y bomberos

plan de Entrenamiento
entrenamiento funcional: Volimenes de carga.
enfoga_c!o enk ) Macros:iclo Tiempos en natacién
condicién - Mesociclo
fisica de los - Microciclo Sistemas energéticos
miembros del - Sesion de
Cuerpo de Entrenamiento.
Bomberos de - Entrenamiento
Ibarra. de natacién

Evaluar la condicién
fisica.

Aplicar un plan de
entrenamiento

Ejecutar un post-test

Analizar los resultados
de las 2 evaluaciones
estableciendo la
efectividad mediante la
comparacion.

Aspectos técnicos y nivel
de las capacidadesfisicas.

Test de Press de Banco
Plano.

Test de Sentadilla.
Test de abdominales.

Test de natacion

Sesiones de Entrenamiento.
Zonas de Entrenamiento

Entrenamiento con cargas

Test de Press de Banco
Plano.

Test de Sentadilla.

Test de abdominales.

Test de natacion

Tablas de resultados de los
test.
Analisis T-student
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INSTRUMENTO DE VALIDACION DE TESTS
Tema: Plan de entrenamiento para mejorar la condiciéon fisica de los bomberos de la ciudad
de Ibarra en el afio 2022-2023

Objetivos:
Objetivo General:

e Disefiar un plan de entrenamiento enfocado en la condicion fisica de los
miembros del Cuerpo de Bomberos de Ibarra.
Objetivos Especificos:

1. Evaluar la condicion fisica de los miembros del Cuerpo de Bomberos de la
ciudad de Ibarra en el afio 2022-2023

2. Aplicar un plan de entrenamiento a los miembros del Cuerpo de Bomberos de
Ibarra en el afio 2022-2023

3. Ejecutar un post test de condicion fisico a los miembros del Cuerpo de
Bomberos.

4. Determinar el nivel de efectividad del plan de entrenamiento

1.1. Press de banca
Material

Una barra.

2 mariposas para asegurar el peso en la barra.

Peso en discos con el suficiente peso para realizar una RM. Por lo general siempre el
peso se debe subir en diferencia de 2 a 3 kg por ronda.

Un banco plano con soporte fijo para la barra.

Personal
— Evaluador, ayudante.

Procedimiento

1. Cuidado: El ayudante estara ubicado de pie, atras de la banca de manera paralela a la
barra.

2. En la posicion inicial: el evaluado estara ubicado en la posicién decubito dorsal, la
mirada paralela a la barra, un ligero arco al nivel de la cadera, agarre prono y con una
apertura ligeramente sobresaliendo el ancho de los hombros.

3. El ejecutante bajara la barra de manera vertical y paralela hasta topar el pecho, posterior
aello se ejecutara el levantamiento hasta que los codos estén completamente extendidos
como en la posicién inicial.

4. Este procedimiento se ejecutard de manera progresiva, el peso colocado sera liviano y
se incrementara de manera progresiva hasta que el ejecutante realice una sola

repeticion.
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1.1.2. Test de abdominales Tipo Acordedn
Material

— Tatami, piso ramflex o una superficie plana y lisa, espacio adecuado.
— Cronometro.

Personal

- Cronometrista
Ejecucion

1. Elevaluado se ubicara en posicion decubito dorsal con los brazos cruzados, las palmas
ubicadas en los hombros, las piernas extendidas y cruzadas.

2. A la sefial de listos y la pitadael ejecutante realizara el mayor nimero de flexiones y
extensiones de cadera en el lapso de un minuto.

3. En la ejecucién los brazos nunca se separaran del tronco y al realizar la extension la
espalda debe topar completamente el suelo y las piernas quedaran completamente
estiradas como en la posicion inicial.

Anotacion

-Serén contadas como validas Unicamente las repeticiones ejecutadas de manera correcta y
continua sin descanso durante el lapso de un minuto

1.1.3. Test de Sentadillas
Material

- Barra Olimpica
- Discos
- Soporte para la barra
- Silbato
Ejecucion
1. Elejecutante se colocard de pie en la posicion alta con las piernas separadas a la altura

de los hombros, la barra descansara tras la nuca y se apoyara sobre los hombros con
los discos de manera correspondiente.

2. A lasenal de listos y a la pitada el evaluado hara una flexion de piernas de manera
profunda, espalda recta, sin levantar los talones y las rodillas no sobresalen de las
puntas de los pies.

3. El ejecutante aumentara el peso de manera progresiva hasta realizar una sola
repeticion con el peso maximo.
Anotacion

- Seanotaré el peso que sea capaz de levantar en una sola repeticion.
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1.1.4 Test de Natacién Estilo Crol 100 metros
Material:

- Cronémetro
- Silbato

- Piscina semiolimpica
Ejecucion
1. EI cronometrista se ubicard en la parte alta, zona derecha de cada carril donde se
efectuard el test.

2. El evaluado ingresara de pie al agua, y se ubicara de pie o en posicion vertical dentro
de la piscina.

3. A la sefial de listos y a la pitada el evaluado se desplazara nadando estilo crol una
distancia de 100 metros sin detenerse, saliendo las piernas y brazos de manera ciclica y
respirando dentro del agua.

4. El ejecutante no podrarealizar estilos como mariposa, pecho, espalda, perrito o ningun
estilo que no sea crol, si el ejecutante se tomade la carrilera o descansaal final de cada
piscina la evaluacion seré considerada nula.

Anotacion

El cronometrista anotara el tiempo desde la salida con el mando del silbato, hasta el final
de su ejecucién en la que el evaluado dara como finalizada la prueba en el momento que
tope la pared de la piscina.

Nota: Se realizard previamente a cada evaluacion la socializacion del protocolo y
demostracion de cada uno de los ejercicios con los cuales forman parte del test para cada
una de las capacidades correspondientes, aclarando situaciones de dificultad para los
evaluados para precautelar inadecuadas ejecuciones o lesiones.
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it UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)

CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quen susenibe, MSc. Franklin Armando Chdvez Mamrique, con cédula de identidad N°
1002996443 can experiencia como ENTRENADOR DEPORTIVO, con Grado de
Magister en Entrenansiento Depoetivo, ejerciendo actulments como DOCENTE, en la
“UNIDAD EDUCATIVA OTAVALO™

Por medio de la presents hago constar que he revisado con fines de Validacion
¢l Instrumento de Investigacida 165t fisecos, a fos efectos de su aplicacson en of
trabajo de unvestigacion del Sr. Jaume Rivers

Lucgo de¢ hacer las observaciones pertimenies, puedo formular las siguieses
RPTECHACIONES.

DEFICIENTE | ACEPTABLE  BUENO | EXCELENTE
Congruencia d¢ llems X
Amplind&;;nn;o ‘ X
Redaccida de los lems ' X
k‘lm’dnd ¥ precision V X
Eau’nencia X

Fecha 10 & marzo de 2023

MSc. Franklin Armando Chivez Manrrique
DOCENTE

Grafica 8: Validacion de Instrumentos 1



UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
CARRERA DE ENTRENAMENTO DEFORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc. Alvaro Fabldn Yépez Calderdm, con cédula de identidad N
100165469-3 con experiencia como PREPARADOR FISICO, con Grado de Magister
en Docencia de fa Culuara Fisica, gjerciends actustmente como DOCENTE, <o s
Carrera de Entrensmniento Deportivo de la “UNIVERSIDAD TECNICA DEL
NORTE"

Por mado de b presente hago constar que be revisado con fines de Validacion
el Instrumento de Investigacion: test fisicos, o los efectos de su aplicacion en el
wmhago de mvestigacion del Se. Jaime Rivera

Lucgo de hacer las obsenuciones pertinemses, poedo formulsr las siguientes

apeecincanes

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO  EXCELENTE
Congruencia de ftems ' X
Amplitad d¢ comemado | x
Redaccicn de los ltems x
Clardad y peevision x
,’rPenmch X

Fecha: 10 do marzo de 20

Grafica 9: Validacion de Instrumentos 2
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g UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA ¥ TECNOLOGIA (FECYT)

CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Qusen susenbe, Técnico Jefftey Tarquino Paz Fermdndez, con cédula de identidad N*
I00152957-5  con  experiencin  como  ENTRENADOR DEPORTIVO DE
NATACION, con Grado de Técmko Deportivo, ejerciendo sctuslmente como
ENTRENADOR DE CLUBES PARTICULARES.

Por medio de ln presente hago constar que he revisado con fines de Validscian
¢l Imstrumento de [ovestigacion: test fisicos, = los efectos de su aplicacida en el
trabajo de investigacion del Se. Jaime Rivers

Lucgo de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguicntes
2PCECIOCIONGS,

~

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE
Conyucnen de [rems x
Amplitud de contenido | i i X
Redacesdn d¢ fos liems x |
'rFlnn'ckd ¥ pm-:_méa ' \
Ehm A X

Fecha: 10 d¢ marzo de 2023 Z [

Gréfica 10: Validacion de Instrumentos 3



Tabla 8: Fase de acumulacion del plan de natacion

ACUMULACION
KILOMETROS 26,25
PORCENTAJE 25,00%
1 2 3 4 5 | SUMA %
CALENTAMIENTO 1,37 (1,46 | 1,41 |1,34| 1,42 | 6,998 | 26,66%

UMBRAL AEROBICO 2,74 | 3,4 | 3,76|1,79] 3,31 15 57,14%

UMBRAL ANAEROBICO [0,32(0,34|0,33|0,31| 0,47 | 1,775 | 6,76%

02 MAXIMO 0 0 0 0 [0,19] 0,189 | 0,72%

PRODUCCION LACTATO 0 0 0 0 0 0 0,00%

TOLERANCIA AL LACTATO 0 0 0 0 0 0 0,00%

RITMO DE PRUEBA 0 0 0 |1,16| O 1,164 | 4,43%

ANAEROBICO-ALACTICO |0,27 | 0,29 0,38 |0,09| 0,09 | 1,125 | 4,29%

VOLUMEN MICROCICLO | 4,7 |549|5,88| 4,7 | 549 | 26,25 | 100,00%

Tabla 9: Concentracién de la carga

ACUMULACION

COMNCENTRACION CARGA A

1 2 3l 4] s
CALENTAMIENTO 3 3 3 3 3
UMBRAL AEROBICO 6 7 g 4] 7
UMBRAL ANAEROBICO 0,7l 0,7 07 07 1
VO2 MAXIMO of © of o] 04
PRODUCCION LACTATO of © of o o
TOLERANCIA AL LACTATO 0| © of o o
RITMO DE PRUEBA o] © o 26/ 0
ANAEROBICO-ALACTICO 0,6/ 0,6 0,8 02 02
SUMA M 10,3[ 11,3[ 12,5] 10,5[ 11,6
K 0,46| 0,49| 0,47| 0,45| 0,47
VOLUMEN el 7| 75| 8 7

33,5

K= 0,78 km
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0
1 2 3 4 5
Graéfica 11: Curva fase de acumulacion
Tabla 10: Microciclo 1
MICROCICLO ACUMULACION Nro. 1
LUMES MARTES MIERCDLES JUEVES WIERMES SﬂEmDD s

CALENTAMIENTO 1,37 0,23 0,23 0,23 0,23 0,23 0,23 29,13%

UMBRAL AEROBICO 2,74 0,64 0,27 0,64 0,27 0,73 0,18 58,25%

UMBRAL ANAEROBICO 0,32 0,00 0,46 0,00 0,00 0,00 0,00 6,80%

V02 MAXIMO 0,00 0,00%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%

ANAEROBICO-ALACTICO 0,27 0,00 0,08 0,00 0,08 0,00 0,11 5,83%

VOLUMEN MICROCICLO 470 0,87 1,04 0,87 0,59 0,96 0,52 100,00%

% 18,45% 22,18% 18,45% 12,47% 20,39% 10,98%|

Tabla 11: Microciclo 3
MICROCICLO ACUMULACION MNro. 1
LUMES MARTES MIERCOLES [JUEVES YIERMES sABADO %%

CALENTAMIENTO 1,37 0,23 0,23 0,23 0,23 0,23 0,23 29,13%
UMBRAL AEROBICO 2,74 0,64 0,27 0,64 0,27 0,73 0,18 58,25%
UMBRAL AMAEROBICO 0,32 0,00 0,46 0,00 0,00 0,00 0,00 6,80%
VO2 MAXIMO 0,00 0,00%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERAMNCIA AL LACTATO 0,00 0,00%
RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%
ANAEROBICO-ALACTICO 0,27 0,00 0,08 0,00 0,08 0,00 0,11 5,83%
VOLUMEN MICROCICLO 470 0,87 1,04 0,87 0,59 0,96 0,52 100,00%
2% 18,45% 22,18% 18,45% 12,47% 20,39% 10,98% I




Tabla 12: Microciclo 5

MICROCICLD ACUMULACION Nro. 1

LUNES MARTES MIERCOLES |IUEVES WIERNES SABADO ]

CALENTAMIENTO 137 0,23 0,23 0,23 0,23 0,23 0,23 29,13%
UMBRAL AEROBICO 2,74 0,64 0,27 0,64 0,27 0,73 0,18 58,25%
UMBRAL ANAEROBICO 0,32 0,00 0,46 0,00 0,00 0,00 0,00 5,80%
Vo2 MAXIMO 0,00 0,00%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERAMNCIA AL LACTATO 0,00 0,00%
RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%
ANAEROBICO-ALACTICO 0,27 0,00 0,08 0,00 0,08 0,00 0,11 5,83%
VOLUMEN MICROCICLO 4,70 0,87 1,04 0,87 0,59 0,96 0,52 100,00%
% 18,45% 22,18% 18,45% 12.47% 20,39% 10,98%

Tabla 13: Ejemplo t-student

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

Post-
Pretest test

Media
Varianza

Observaciones
Coeficiente de correlacién de
Pearson

Diferencia hipotética de las medias
Grados de libertad
Estadistico t

P(T<=t) unacola
Valor critico de t (una cola)

P(T<=t) dos colas
Valor critico de t (dos colas)

94,64 85,82
39,05 42,56
11 11

0,81

0

10

7,51
1,0189E-
05

1,81
2,0379E-
05

2,23
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Gréfica 12: Ejercicios para mejorar estilo crol

Grafica 13: Ejercicio de fortalecimiento hombros
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Gréfica 14: Personal de bomberos

Gréfica 15: Demostracion de la ejecucion de test



Graficas 16: Hoja de Turnitin




