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RESUMEN

El presente estudio de investigacion, nos perrteti@r un acercamiento directo con
la Secretaria Nacional de Inteligencia. Brindamddas facilidades respectivas para
trabajar con el Recurso Humanms procesos sustantivake esta Secretaria tienen
necesidades y requerimientos fisicos, para mejstar rendimiento laboral,
considerando que sus actividades cotidianas enasudsos son de campo y estos
estan propensos a diferentes actividades que demade un esfuerzo fisico
determinado, por lo que su condicion fisica deliaresn los niveles 6ptimos de
rendimiento. Hasta la fecha actual no existe undéstde investigacion en la
institucion que permita mejorar la condicion fisigae esta poblacién requiere,
teniendo en cuentda importancia y utlidad de llevar a cabo unareoa
planificacion, ejecucién y sobre todo una buendua#dn. Este control y andlisis
de las caracteristicas fisicas del personal see flebar en forma cientifica y
profesional, es por ello que debemos realizar otgsrsemestrales para desestimar
cualquier tipo de enfermedades y riesgos. Al impletar un programa en beneficio
del Recurso Humano de esta Secretaria la mismarapgsara en el centro de
capacitacion, cuya finalidad permitira monitorsarcondicion fisicaPor tal motivo

es necesario indicar que lactividad fisica garantiza una buena salud, p&mnudbnos
mejorar nuestro estilo de vida.
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ABSTRACT

This research study allowed us to have a directrogmh with the National
Secretariat of Intelligence. Giving us the respecfiacilities to work with Human
Resources. The essential processes of this Depdrthave needs and physical
requirements, to improve their job performance stgring that their daily activities
in many cases are in the field and these are pimukfferent activities that require
physical exertion determined, so that their physmandition should be in the
optimum performance levels. To date there is neah study at the institution that
will improve the physical condition that this pogtibn requires, taking into account
the importance and usefulness of conducting prpf@ming, execution, and above
all a good evaluation. This control and analysishef physical characteristics of the
staff should be carried in a scientific and prof@sal, which is why we semiannual
checks to dismiss any kind of diseases and risksmplementing a program for the
benefit of Human Resources of the Ministry the sameest for the training center,
whose purpose will monitor your fitness. For theason it is necessary to indicate
that physical activity ensures good health, enghlis to improve our lifestyle.
KEYWORDS.

PACKAGING

SENAIN
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CAPITULO |

1. MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION
1.1.OBJETVO DE LA INVESTIGACION

“El acondicionamiento fisico del personal de la reeria nacional de
inteligencia (SENAIN) Diagndstico Propuesta”.
1.2.UBICACION Y CONTEXTUALIZACION DE LA PROBLEMATICA

La Secretaria Nacional de Inteligencia es un osyaaidel Estado, creado por
la Ley de Seguridad Publica y del Estado; es uan@rdolitico en el sentido mas
profundo y mas amplio del concepto, es decir, gado que establece politicas para
la Inteligencia nacional, que planifica sus objasivactividades y coordina con su
Gobierno.

Es el conjunto de organismos de inteligencia inddmtes entre si,
funcionalmente coordinados y articulados por la&adia Nacional de Inteligencia,
gue ejecutan actividades especificas de inteligencicontrainteligencia, para
asesorar y proporcionar inteligencia estratégits aniveles de conduccion politica
del Estado, con el fin de garantizar la soberaa&onal, la seguridad publica, y el
buen vivir.

Esta imperiosa necesidad de mantenerse operaieosse liga con la condicion
fisica que tiene cada persona para ser apto o twoepuna tarea determinada,
necesaria e imprescindible para este estudio. @emsido que las caracteristicas
propias que deben presentar los miembros de edtaudion del Estado deben ser de
forma idonea tanta en lo fisiolégico, antropométnicfisico. Si dejar a un lado el
conocimiento delos verdaderos beneficios que lavidatl fisica nos brinda,

acompafado con el buen uso de su tiempo libre.



Como resultado de lo mencionado esta poblaciorstelie no cumple con las
caracteristicas fisicas que una persona activa thiey para mejorar su salud

evitando el sobrepeso y el sedentarismo.

Por lo cual se ha mirado en una forma prospectixal@ Secretaria Nacional de
Inteligencia, debe contar con las herramientas otégicas necesarias y los
profesionales adecuados para realizar y manteneorgtol de las caracteristicas
antropomeétricas Yy fisicas de su personal. Ya qd&t de un seguimiento y control
de lo mencionado anteriormente, nos dara como taglsulelevados indices de

enfermedades no transmisibles.

1.3.SITUACION PROBLEMATICA

La Secretaria Nacional de Inteligencia, De acualdare diagnostico realizado
en el mes de Noviembre del 2012, a 15 procesosrgivgis de la Secretaria
Nacional de Inteligencia, se determin6 que la n@razda poblacion se encuentra en
un nivel de acondicionamiento fisico bajo (sedénm}aen relacion a un ser humano
comun, buscando dar soluciones a las necesidadesstpipoblacion presenta.

Frente a esta realidad que se vive en la Secréadmnal de Inteligencia, nos
vemos en la obligacion de poner atencion a las codpdes fisicas que estas
personas deben tener para el cumplimiento de suglades.

1.4.PROBLEMA DE INVESTIGACION.

¢ El acondicionamiento de fisico de la Secretarieiddal de Inteligencia es la

adecuada, para responder a sus necesidades?



1.5.SUBPROBLEMAS DE INVESTIGACION
* Niveles de VO2 por debajo de lo normal.
* Bajos niveles de resistencia a la fuerza.
» Bajos niveles de velocidad de desplazamiento.
e Evaluacién Antropométrica
1.6.DELIMITACION DE LA INVESTIGACION
1.6.1. DELIMITACION TEMPORAL
La presente investigacion tendra una duracion deeSes considerados entre
Marzo a Julio del 2013, con los procesos sustastti® la Secretaria Nacional de
Inteligencia.
1.6.2. DELIMITACION ESPACIAL
Procesos sustantivos la Secretaria Nacional digkrteia a nivel Nacional.
1.6.3. DELIMITACION DE LAS UNIDADES DE OBSERVACION
Para presente investigacion se cuenta con una gi@blale 95 procesos
sustantivos de la Secretaria Nacional de Inteligeacnivel Nacional en edades
comprendidas entre 20 a 55 afos.

1.7. JUSTIFICACION

El presente estudio es factible de realizar, yahgumeos tenido un acercamiento
con las autoridades que representan a esta Ingtitdel Estado. Permitiéndonos
ejecutar nuestra propuesta de investigacion, bmohatdos las facilidades respectivas
con el personale la Secretaria Nacional de Inteligencia a niveatidhal.

Los procesos sustantivake esta Secretaria tienen necesidades y requet@sien
fisicos, para mejorar su rendimiento laboral, a@sindo que sus actividades

cotidianas en muchos casos son de campo y estds psipensos a diferentes



actividades que demandan de un esfuerzo fisicondigi@do, por lo que su condicion
fisica debe estar en los niveles 6ptimos de rerditoi

Hasta la fecha actual no existe un estudio de figaeson en la institucion que
permita mejorar la condicion fisica que esta pabtacequiere. Por lo que es de
gran relevancia que este trabajo de estudio seceeédmando en cuenta la

importancia operacional que esta secretaria reguier

Por tal motivo, todactividad fisica garantiza una buena salud, pg&ndbnos
mejorar nuestro estilo de vida. Comenzar con ognama de ejercicio puede sonar
como una tarea desalentadora, pero solo recuerda @ meta primordial es de
promover tu salud, conociendo que al realizar vialgd fisica por lo menos 30°
minutos de intensidad moderada, cinco dias a lasam de intensidad vigorosa,
tres dias por semana acompafado con entrenanderficerza por lo menos dos

veces por semana, mejorar tu salud.” (Willian, 2007

1.8. CAMBIOS ESPERADOS

* Mejorar la condicidon fisica de los procesos sustastde la Secretaria
Nacional de Inteligencia.
 Concientizar a los procesos sustantivos de la etae Nacional de
Inteligencia de los beneficios actividad fisica.

1.9. OBJETIVOS

1.9.1. Objetivo General
» Diagnosticar la condicion fisica del personal deSkcretaria Nacional del

Inteligencia.



1.9.2. Objetivos Especificos.

e Evaluar la capacidad fisica condicional de la Faede los procesos
sustantivos de la Secretaria Nacional del Intakge

» Evaluar la capacidad fisica condicional de la Vielad de los procesos
sustantivos de la Secretaria Nacional del Intetgen

* Evaluar la capacidad fisica condicional de la Res@a de los procesos
sustantivos de la Secretaria Nacional del Intebgen

» Evaluar antropométricamente los procesos sustantie la Secretaria
Nacional del Inteligencia.

e Elaborar un Programa de evaluacion y planificac@ordes a principios

técnicos-cientificos.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO DE LA INVESTIGACION

PRIMERA PARTE
2.1. SECRETARIA NACIONAL DE INTELIGENCIA.
2.1.1. MISION.

Ejercer rectoria del Sistema Nacional de Inteligeeiycde producir Inteligencia
Estratégica para la seguridad Integral del Estil@ociedad y la democracia en
cumplimiento de los principios constitucional deldd Vivir.

2.1.2. VISION.

Ser la entidad que proporcione Inteligencia de des&ficiente, innovadora y
fortalecida en lo nacional y articulada regionalteerton los principios de
gobernabilidad, democratica y la soberania.

2.2. FUNDAMENTACION LEGAL.
2.2.1. PLAN NACIONAL PARA EL BUEN VIVIR 2009 — 2013.

El Plan Nacional para el Buen Vivir 2009-2013, senstituye en una
oportunidad para el area de la Actividad Fisicagydie y Recreacion dentro de la

Constitucion del Ecuador.

En la Carta Constitucional del Ecuador el 2008 e\gd. 280.- dice: “El Plan
Nacional de Desarrollo es el instrumento al qusugetaran las politicas, programas
y proyectos publicos; la programacién y ejecuciéhptesupuesto del Estado; y la
inversion y la asignacion de los recursos publigogoordinar las competencias
exclusivas entre el Estado central y los gobiermuat®nomos descentralizados. Su
observancia sera de caracter obligatorio paraatbispublico e indicativo para los

demas sectores”.



Entendiéndose por Buen Vivir a: “la satisfaccion lds necesidades, la
consecucion de una calidad de vida y muerte dighamar y ser amado, y el
florecimiento saludable de todos y todas, en paznyonia con la naturaleza y la
prolongacion indefinida de las culturas humanasB&#n Vivir presupone tener
tiempo libre para la contemplacion y la emancipaci§¢ que las libertades,
oportunidades, capacidades y potencialidades reeldgs individuos se amplien y
florezcan de modo que permitan lograr simultaneamaquello que la sociedad, los
territorios, las diversas identidades colectivasiga uno -visto como un ser humano
universal y particular a la vez- valora como objetile vida deseable (tanto material

como subjetivamente y sin producir ningun tipo denghacion a un otro).

Dentro del Plan Nacional para el Buen Vivir preaeginos a continuacion los
objetivos, que dan la fundamentacién legal Unicaigtorica de la presente

investigacion:

Objetivo 2:

Mejorar las capacidades y potencialidades de la dailadania: En el
fundamento se manifiesta de que la actividad figicel deporte, en donde esta
incluida la recreacion y tiempo libre, son elementdinamizadores de las

capacidades y potencialidades de las personas.

Politica 2.8 Promover el deporte y las actividades fisicasaom medio para
fortalecer las capacidades y potencialidades ¢eléacion, en todos sus incisos se

plantea trabajar la formacién de habitos en lesnés:



a. Fomentar e impulsar de forma incluyente el deportede alto rendimiento e
incorporar sistemas de planificacion, seguimiento yevaluaciéon de sus
resultados.

b. Desarrollar actividades extracurriculares en lasiturciones educativas dirigidas
por entrenadores y guias especializados orientadomplementar la ensefianza.

c. Elaborar o reelaborar los programas curricularesulieira fisica que tiendan a
promover el habito de la practica deportiva o atéd fisica desde las edades
tempranas.

d. Disefar planes de entrenamiento para mantener unada activa adaptados a
la necesidad de desarrollar inteligencia holisticay a las caracteristicas
etarias de la poblacion.

e. Impulsar la actividad fisica y el deporte adaptadoen espacios adecuados
para el efecto.

f. Disefiar y aplicar un modelo presupuestario de asigwwion de recursos

financieros a los diferentes actores de la estruata nacional del deporte.

Objetivo 3:

Mejorar la calidad de vida de la poblacion En el fundamento se dispone que
en el mejoramiento de la calidad de vida sea urcgsm multidimensional y
complejo, y que esté determinado por aspectosidesiselacionados como el ocio

y la recreacion.

“El mejoramiento de la calidad de vida es un proceultidimensional y
complejo, determinado por aspectos decisivos @acios con la calidad ambiental,
los derechos a la salud, educacion, alimentacidvienda, ocio, recreacion y
deporte, participacion social y politica, trabajsgeguridad social, relaciones

personales y familiares. Las condiciones de losreas en los que se desarrollan el



trabajo, la convivencia, el estudio y el descansda calidad de los servicios e
instituciones publicas, tienen incidencia directdsecalidad de vida, entendida como

la justa y equitativa redistribucion de la riguepaial”.

Politica 3.1 Promover practicas de vida saludable en la pabia&n el inciso f
habla de fomento de la masificacién de la activifiada segun ciclos de vida, de
participacion comunitaria en el inciso g y en @iso h de pausas activas para evitar
el sedentarismo y sus consecuencias con el apolgocdenunidad; y, del ocio activo
de acuerdo a las necesidades.

Politica 3.2 Fortalecer la prevencion, el control y la vigidan de la
enfermedad, y el desarrollo de capacidades par@ibiesprevenir y controlar la
morbilidad. En donde la actividad fisica con lasividiades recreativas para una
cultura de ocio juega un rol primordial en la cangédn del objetivo.

Metas. En la meta 3.1.1 Triplicar el porcentaje de ldlpoidon que realiza
actividad fisica y en la 3.1.2 en donde reduch%lla obesidad son actividades que
debemos instaurar para cumplir con lo que se pmpometa y la recreacion, uso
adecuado del tiempo libre y la disminucion del s¢églésmo es un de las grandes

oportunidades del area y por supuesto del presati@o. (Senplades, 2009).
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SEGUNDA PARTE
2.3. CONDICIONAMIENTO FisICO.
2.3.1. CONCEPTO.
Es la suma o combinacion de todas las capacidéleasf determinadas para el
rendimiento. Subdivididas en:

Capacidades de propiedades mayoritariamente emmagétomo la fuerza
(maxima, explosiva, rapida) y la resistencia (deenfas energéticas
aerdbicas/anaerobicas).

Capacidades en parte también de propiedades cativdisy como la velocidad
(de reaccidn, de movimiento i ciclica) y la fleidéd articular (estatica y dinamica).

(Vargas R. , 1998, pag. 49)

“La inactividad fisica constituye uno de los habitbe vida funestos para la
salud. Es por ello que predomina la vida sedentari@s por ello donde ha
comenzado a surgir el interés actual acerca derdi@on fisica (la buena forma

fisica)”. (Chevalier, 1998, pag. 30)

“La condicién fisica, conocida también como fornisich o aptitud fisica (en
inglés “physical fitness”) engloba a un conjunte thctores, capacidades o
cualidades que posee el sujeto como energia patgngue mediante su desarrollo
permiten obtener un buen nivel de aptitud fisiceap@alizar tareas de caracter
fisico-deportivo”. (Capersen, 1985) Su fin es, pmrtanto, de tipo "higiénico"
(prevencion de salud) y estd orientado hacia laidatl normal. De esta forma, la
OMS en 1992, define la condicion fisica como “labiidad de realizar

adecuadamente trabajo muscular que implica la @gmhade los individuos de
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abordar con éxito una determinada tarea fisicaradel® un entorno fisico, social y

psicoldgico”. (OMS, ORGANIZACON MUNDIAL DE LA SALUD 1992)

Para Clarke (1967), la condicion fisica, como padmponente de la habilidad
motriz general del sujeto, redne a los mismosdoesponentes, dos de tipo muscular
y uno general de todo el organismo, apoyados sotaebuena base organica y una

alimentacion adecuada.

Para Alvarez (1983), los elementos clave de la ic@mfisica son la aptitud o
condicion anatémica y la condicion fisiologica:clandicion anatémica, determinada
por el biotipo del sujeto; y la condicion fisiol@gi determinada por el estado de los

apartados cardiovascular, respiratorio, etc.

Para Navarro (1990) la condicién fisica es unaepdetia condicion total del ser
humano y comprende muchos componentes, cada ulogs daales es especifico en
su naturaleza. Supone, por lo tanto la combinaciéndiferentes aspectos en

diversos grados.

Es importante recalcar que la persona que se emawem mala condicion fisica
reduce considerablemente su capacidad de adaptaktiésfuerzo fisico y grava
frecuentemente el proceso de adaptacion continlea skdud. En cambio, la persona
gue esta en buena condicidn se adapta con maytdedcreacciona de una forma

mas eficaz y se recupera con mas rapidez.

Asi se puede concluir que la condicion fisica esamjunto de capacidades que
permiten a una persona satisfacer con éxito lageegias fisicas presentes y

potenciales de la vida cotidiana. Las exigencisisdé pueden ser impuestas por el
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trabajo, la rutina cotidiana, el ejercicio, tipo dermacion y situaciones de

emergencia.

2.3.2. VALORACION DE LA CONDICION FiSICA

Para ayudar a conocer esta capacidad de trabaoaycpnservar un margen de
seguridad, resultara util la valoracién de la comdi fisica, ya que los simples
signos externos de fatiga que aparecen despuésndesfuerzo no le diran
exactamente cual es el estado en que se encuansiatesma cardiovascular. Una
buena valoracién de su estado fisico le ayudarnasle a conocer mejor y le
supondra, indudablemente, un elemento de motivaoiénesante, puesto que asi le
sera mas facil comprobar su progreso. No crea gaevaloracién de la condicion
fisica consiste en una especie de examen médidmzatido. Existe una gran

diferencia entre dos tipos de examen.

El examen médico es el que lleva a cabo un médipectlista con objeto de
detectar las enfermedades existentes; por lo ecantia valoracién de la condicion
fisica, que deberia ser practicado por un eductidao debidamente calificado,
consiste en poner los diferentes sistemas corporatportantes en estado de

ejercicio, para descubrir los posibles problemagideionamiento.

jCuantas personas habran muerto de infarto rediizactividades de sobre
esfuerzo, o simplemente jugando con sus hijos!vaya a creer que la simple
valoracion de la condicion fisica solucionaria ®ttws problemas, porque ante todo
y sobre todo no es mas que una herramienta muy patih organizar una
programacion individual, progresiva y con plenasagtas; ademas, es necesario

también que los test estén bien ideados y queternamor se halle calificado para
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este tipo de valoracion. Es importante indicar paea llevar a cabo una valoraciéon
fisica con plena garantia es necesario complemeotaruna valoracion meédica,
como también con cuestionarios de antecedentes-depbrtivos. Que si son bien
contestados sin reservas, seran Utiles como ociéntpara el evaluador fisico que se

encargara de su valoracion fisica.

2.4. CAPACIDADES FiSICAS.

Las cualidades o capacidades fisicas son los canpem basicos de la
condicion fisica y por lo tanto elementos esensiglara la prestacion motriz y
deportiva, por ello para mejorar el rendimientictisel trabajo a desarrollar se debe
basar en el entrenamiento de las diferentes cagubesd Todos disponemos de algun
grado de fuerza, resistencia, velocidad, equiljbatec., es decir, todos tenemos
desarrolladas en alguna medida las cualidades aestry capacidades fisicas.

(Vargas D. S., 2012, pag. 1).

Entendiéndose a una de las clasificaciones coma#gmcidades condicionales
como factores energéticos que se liberan en ekpoode intercambio de sustancias
en el organismo humano, producto del trabajo fjsiestas capacidades basicamente

son: la Fuerza, la resistencia y la velocidad.

Todas estas capacidades mencionadas, a mas detamifi@portante como la
evolucion antropomeétrica nos permitio determinaekestado fisico de los procesos

sustantivos para este estudio.
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2.4.1. LA FUERZA.

La fuerza es la posibilidad de vencer una cargsa@s$ de la contraccion
muscular, también la capacidad de un sujeto pareeven soportar una resistencia y
esta es, una de las cualidades fisicas basicts que mas se puede progresar Si

entrenamos adecuadamente. (Eduardo, 2002, pag. 112)

“Por ser una parte del sostén del cuerpo humariendes explicar que es el
aumento de la tonicidad de un musculo, provocadoupoestimulo nervioso que
posibilita el movimiento o el mantenimiento de yesicion de un plano muscular”.

(Ehlenz, 1991, pég. 97)

Esta capacidad nos permite determinar la necesigadiue tipo de fuerza
debemos trabajar en los procesos sustantivos, Ipaal consideramos a la
resistencia a la fuerza.
2.4.1.1. FUERZARESISTENCIA.

Es la capacidad que tiene el organismo humano iatirela fatiga con
rendimiento de fuerza prolongada. Siendo una depdaites fundamentales en la
preparacion fisica de un proceso sustantivo, i@adia actividades que demandan de

fuerza.

Este tipo de fuerza se desarrolla con ejerciciagldoel mismo peso corporal es
utilizada con intensidades que van del 30 al 8% &M, permitiendo estimular las
fibras blancas para hipertrofiar al musculo ya s@a implementos ligeros y con
ejercicios de Halterofilia. El trabajo desarrolladte este tipo de fuerza hay que
realizarlo con el mayor cantidad de trabajo fisigpee el individuo sea capaz de

cumplirlo. (Barrios & Barzola, 1998, pag. 15)
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TABLA N° 1 METODO PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTEN CIA

METODO PORCENTAJES CUALIDADES OBJETIVO
DE LA
FUERZA
Estandar a intervalos, 40% al 80% del Resistenciaa Incremento de
con mucha repeticiones peso maximo la Fuerza miofibrillas
activas-Mayor
reserva
energética —
Trabajo
Aerdbico
DESCANSO Corto: 20 a 60
Seg
Reserva
principal de

fosfocreatina

Fuente: Representacion del método para el desarroll o de fuerza resistencia.
Elaborado por Barrios & Barzola, 1998.

2.4.1.2. LA FUERZA MUSCULAR LOCALIZADA
Es el trabajo determinado de un plano o grupo masque permite satisfacer
necesidades especificas requerida ocorde a unagenexd, utilizando test en

flexiones de codo y abdominal.

Otra definicion nos permite entender como la calagcque tiene un masculo o
grupo muscular de realizar repeticiones (muchasjesreral mas de 25), con una
carga determinada (baja, frecuentemente solo eb med segmento corporal
utilizado), a una velocidad también limitada (cemcie entre un 25/30% de la
velocidad maxima factible de ser desarrollada pagrepo muscular mediante las

articulaciones involucradas, durante un periodtedepo prolongado.

El objetivo en el mejoramiento de la resistencisscnlar localizada. Es de no
trabaja con grandes amplitudes de movimiento siop pequefios rebotes o

insistencias, lo que logra fatigar un reducido nimee fibras musculares sin
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estimular al resto. Es decir realizando ejercidoa muchas repeticiones, varias

series y poca recuperacion.

2.4.2. LARESISTENCIA

Es la capacidad que nos permite aplazar o soplartatiga, prolongando el
trabajo organico, sin disminucion importante deidieniento; entendiendo como
fatiga la disminucion transitoria de la capacidadehdimiento.

“Es una caracteristica especifica de la actividaddna, que refleja la capacidad
del individuo para conservar durante largo tiengo capacidad de trabajo,
independientemente de la naturaleza del trabajciusféo”. (Yazkov & Tsvetan,
1987, pag. 209)Constituye la base del proceso tteremmiento, ya que una vez
trabajada la capacidad aerdbica, recién pueden ranea trabajarse otras

capacidades.

“También se lo puede se lo define como la capaciikida y psiquica de
soportar el cansancio frente a esfuerzos relaBwéenlargos y/o la capacidad de

recuperacion rapida después de los esfuerzos’g@gdr. , 1998, pag. 194)

Dentro de la actividad fisica se puede encontramds muy diversas de
manifestar la resistencia. Esto lleva a que eaclaalidad existan infinidad de
maneras de clasificar esta cualidad fisica en fudi la perspectiva fisiologica, es
asi que de acuerdo a la via energética predomimpactemos hablar de resistencia
aerdbica y resistencia anaerobica (lactica y al@gtien sus manifestaciones de

capacidad y potencia.” (Barrios & Barzola, 1998).[#60)
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2.4.2.1. RESISTENCIA AEROBICA.

Capacidad que permite mantener un esfuerzo desidssh media durante un
espacio prolongado de tiempo. Lo encontramos bdjas odenominaciones:
resistencia orgénica, resistencia cardiovasculasjstencia cardio respiratorio,

resistencia general, entre otras.

Esta capacidad aerobica es fundamental para deterla necesidad que tiene
el personal sustantivo, para realizar actividades demandan de esfuerzo, donde
utilizamos grandes grupos musculares con tiempormados a baja o media

intensidad. Permitiendo que nuestro corazon conmagnes trabajen mas duro.

2.4.2.2. METODO PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCI A AEROBICA

Para considerar que tipo de método es recomendaldigicamente para el
personal sustantivo se considero el trabajo debdeétontinuo o llamado también
meétodo aerodbico, cuyo interés es el de mejoragpmadad del esfuerzo fisico de
manera continuada, sin interrupcion ni pausas.dmntgo se produce un equilibrio
entre el consumo y el aporte de oxigeno, por Ig daben ser ejercicios con ritmo
constante y moderado; con gran volumen y pocasidad. Trabajando mediante un
sistema continuo armonico con la misma intensidadnteniendo la frecuencia
cardiaca entre el 50% y el 70% del maximo duraod® tel recorrido. Es el caso
de:Carrera continua. Consiste en correr a un ritmo uniforme y con unansidad
moderada por un terreno llano. La distancia vapeeiger de la condicion fisica del

sujeto, aunque debemos empezar con distancias.c@uagen, 2002, pag. 154)
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2.4.3. VELOCIDAD

La velocidad se lo define como la capacidad quexaeifiesta por completo en
aquellas acciones motrices donde el rendimientoim@xo quede limitado por el
cansancio.

Es importante tener presente que la velocidad atangrero que ello no lleva
necesariamente a una mejora del rendimiento. Ekeloate velocidad y aceleracion
de los movimientos relacionados debe ser sincrdoizie modo que cada parte del
sistema de palancas pueda hacer una contribuctimadde fuerza, ya que es una
cualidad fisica hibrida que se encuentra condiciarmor las demas. (Manzo & Joseé

Ruiz, 1996, pag. 367)

Tomando en cuenta las necedades que requiere snpérSustantivo de la
Secretaria Nacional de Inteligencia para el acooaieniento fisico de los mismos
analizaremos de una manera profundizada la velbctla desplazamiento y la

resistencia Anaerobica Alactica.

2.43.1. VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Antes que nada, definimos la velocidad de despleerdon como la capacidad
que tiene un individuo de desplazarse a una distasarta empleando el menor
tiempo posible”; caracterizamos de modo genériceelacidad de desplazamiento
como una frecuencia aciclica de movimientos. (G#oegl994, pag. 3)

En innumerables actividades en la utiliza esta@dpédes un proceso sustantivo
por eso es necesario cubrir distancias, imprimiemdocidades que sin ser maximas,
permite completar un espacio en menor tiempo queesio haria caminando o

trotando. (Terrestre, 2005, pag. 23)
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2.4.3.1.1. RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA.

Aquella que se necesita en esfuerzos maximal deaomg duracion (menor a
10 seg.)Estos ejercicios son de muy corta duragidle muy alta intensidad, sin
existir presencia de acido lactico en los musc(igues cortos). (Terrestre, 2005,

pag. 22)

El Métodos de entrenamiento: a nivel general, seesponden con los mismos
meétodos de desarrollo de la coordinacion y delrdeléa de la fuerza explosiva y de

la fuerza maxima.

De forma concreta, existen medios y métodos pata gao de los componentes
de la velocidad de desplazamiento. Los métodoszadibs para desarrollar la
velocidad de aceleracion se centran en mejoraapaaidad de impulsion mediante
multi saltos, arrastres, cuestas cortas hacia aarftara desarrollar la velocidad
maxima, los métodos se centraran en mantener latachgde zancada, aumentando
la frecuencia de movimiento mediante carreras cgundas (viento a favor) o
desarrollando la super velocidad con cuestas dden&s, es decir con espacios
cortos de 30 a 40 metros de distancia con descaosogletos. (Martin, 2007, pég.

192)

2.5. ACTIVIDAD FISICA.
2.5.1. CONCEPTO.

Es el conjunto de tareas motoras de una persoal&za®as como parte de su
actividad doméstica, laboral, escolar y profesioBakermino actividad fisica como
una expresion que sirve para definir un ambitodigidad humana, es relativamente
nuevo. Sin embargo, entendida como toda forma devimnmento corporal

organizado, no sistematizado, no positivo 0 negatierma parte de la vida del
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hombre desde siempre, ya que responde a su natumalisma. Actualmente el
concepto de actividad fisica no se utiliza con wvimiento definido, a pesar de que
hoy mas que nunca el hombre realiza actividadesa$i€n muy diversas formas, por
razones de salud y estética principalmente, debigioe la forma de la vida actual, la
mecanizacion y automatizacion exige cada vez mdaasuestro cuerpo para poder
vivir. (Chevalier, 1998)

De tal manera el realizar actividad fisica de madarintensidad, nos permitira
realizar ejercicio dinamico donde intervendran desngrupos musculares durante un
minimo de 20 minutos tres veces por semanas comtersidad del 60% del VO2
max. (Vargas R., 1998, pag. 15).

2.5.2. BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN LA SALUD.

El Consejo Europeo de Informacion sobre Alimentaci@&uropean Food
Information Council, EUFIC), que tiene a un invgatior como el profesor Ken Fox
de la Universidad de Bristol (Reino Unido) en eD@0manifiesta en un informe
sobre los beneficios de la actividad fisica expljua numerosos estudios demuestran
que las personas relativamente activas, en espko@hte la edad adulta y la vejez,
tienen el doble de probabilidades de evitar una mu prematura o una
enfermedad grave Por ello, el beneficio de llevar una vida actsequivalente al
de dejar de fumar. “Se ha demostrado que aproximexiz el 70% de la poblacién
en los paises occidentales no es lo suficientensatitea como para poder gozar de
una buena salud y mantener el peso”. Este mismidiesile Ken Fox determina los

beneficios de la Actividad Fisica como:
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1. Menor riesgo de enfermedad cardiaca.

Las personas con un estilo de vida activo y quénetlativamente en forma
adecuada fisicamente tienen la mitad de probabd#éslade desarrollar una
enfermedad cardiaca que las personas que llevanidaasedentaria. Las personas
obesas que practican ejercicio, tienen menor riesggadecer una enfermedad

cardiaca o diabetes, que las que no realizan ningatividad fisica”.

2. Menor riesgo de obesidad

Cada vez existen mas pruebas que implican la remuade los niveles de
actividad fisica como causa importante del aumdatta obesidad. Se han realizado
varios estudios que demuestran que llevar unaagtiga y sana ayuda a prevenir la
obesidad. En especial, parece ser que el ejeiciibuye a impedir el aumento de

peso tipico de la mediana edad”.

3. Diabetes

La falta de actividad constituye un factor de r@esg el desarrollo de la diabetes
de tipo Il. La probabilidad de que personas muivastpadezcan esta enfermedad es
de un 33% a un 50 % menor. Asimismo, se ha dendustjae el ejercicio fisico

ayuda a los diabéticos a controlar los niveleszdea en la sangre”.

4. Menor riesgo de cancer

Una actividad fisica moderada o intensa reducéestjo de contraer cancer de

colon, de pulmén y de mama”
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5. Mdusculos y huesos en buen estado

Practicar ejercicio fisico con regularidad fortaéldos muasculos, los tendones y
los ligamentos, y aumenta la densidad 6sea. Seswiblierto que las actividades en
las que soportamos nuestro propio peso (como canuoaer, patinar y bailar)
mejoran la densidad 6sea durante la adolescengidaa a mantenerla durante la
edad adulta y retrasan la pérdida de masa 0seseqoeduce habitualmente con el

paso de los afios (osteoporosis)”

6. Salud mental

Varios estudios demuestran que la actividad fisiegora el bienestar psiquico,
la forma en que afrontamos el estrés asi comaitasdnes mentales: como la toma
de decisiones, la planificacion y la memoria a @@tazo, reduce la ansiedad y

regula el suefio”.

La depresion, el Alzheirmer, otras enfermedadestprmatologias relacionadas
con el estrés han visto una mejora o control delesarrollo con la practica de
actividad fisica, por ello debemos ser multiplicado de este movimiento de

sociedades cientificas que se preocupan de madéieatividad fisica

En los dltimos afos, nuestra sociedad existe uagomconciencia de lo
importante que es la practica regular de la adwifisica, que en conjunto con
buenos habitos alimentarios, puede ayudar a ewvitatardar la manifestacion de
enfermedades cardiovasculares, diabetes, osteagocascer de colon y todas las
complicaciones de salud asociadas al sobrepesoopdaidad. Sin embargo, los
beneficios que tiene la actividad fisica van muohés alla de la prevencion de

enfermedades.
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Un estilo de vida activo, también mejora el estdel@nimo, estimula la agilidad
mental, alivia la depresion y facilita el tratan@mlel estrés, en los dltimos afios
pregona la Organizacion Mundial de la Salud (OM&)como habito, eleva ademas
el nivel de autoestima y aumenta la integracionteraccion social. Indicadores de

mucha importancia en que se debe trabajar en iedsmtecuatoriana.

Otros beneficios de la actividad fisica que, Mictdatsudo en el 2004 propone a

nivel fisico, psiquico y socio-afectivo, son logsentes:

Nivel fisico.

- Aumenta la resistencia del organismo

- Elimina grasas y previene la obesidad

- Previene las enfermedades coronarias

- Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo

- Combate la osteoporosis

- Mejora la eficacia de los musculos respiratorios
- Mejora el desarrollo muscular

- Mejora el rendimiento fisico general

- Regula el estrefiimiento.

Nivel Psiquico.

- Mejora los reflejos y la coordinacion

- Elimina el estrés

- Aporta sensacion de bienestar, derivada de lagéaorde endorfinas
- Previene el insomnio y regula el suefio.

Nivel Socio Afectivo.

- Ensefa a aceptar y asumir derrotas



- Favorece y mejora la autoestima
- Mejora la imagen corporal

- Ensefa a asumir responsabilidades y aceptar normas.
Beneficios Fisioldgicos.

- Control del peso corporal

- Mejora la movilidad articular

- Mejora la resistencia fisica

- Mejora la fuerza muscular

- Disminuye la presion arterial
Beneficios Psicoldgicos.

- Disminuye la depresion

- Mantiene la autonomia

- Reduce el aislamiento social

- Aumenta el bienestar

- Mejora la auto imagen

- Alivia el Stress

- Aumenta la autoestima
Beneficios en la Empresa.

- Mejora la imagen institucional

- Disminuye la rotatividad

- Disminuye los costos médicos

- Disminuye los indices de ausencias al trabajo
- Aumenta la productividad
Beneficios en la Salud de la Mujer.

- Disminuye peso y grasa corporal
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- Disminuye la osteoporosis

- Disminuye las enfermedades vasculares
Beneficios Sexuales.

- Alcanzar / mantener la ereccion

- Incrementa la satisfaccion sexual

- Incrementa el orgasmo

- Aumenta la autoestima e imagen

- Disminuye la fatiga

- Disminuye las dificultades de ereccién

- Mejora el placer

- Aumenta la frecuencia

Efectos en Sobrepeso y Obesidad.

- Mejora la composicion corporal

- Moviliza las grasas

- Controla la ingesta alimenticia

- Incrementa efectos sicoldgicos positivos

- Incrementa el gasto energético”

“Muchos piensan que para lograr estos efectos posibs es necesario internarse
en un gimnasio, o realizar trote o carrera; pero laactividad fisica no tiene para

qué ser ardua para resultar beneficiosa (Victor Matsudo en el 2004)
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TERCERA PARTE
2.6. EVALUACION ANTROPOMETRICA.

Las Evaluaciones Antropométricas permiten mediamtediciones de la
estructura corporal, conocer la Composicion Colpor contenido de las distintas
masas que integran el cuerpo: masa grasa y masa fdaga, muscular y residual),
permite ademas conocer el Somatotipo o forma d&poy por medio de una escala

por edad y sexo. (Quizhpe, 2010)

TABLA N° 2 CINEANTROPOMETRIA

Tamaito Forma | | Composicion | | Proporcion Maduracion
] . Grasa, . 1
Dimensiones, S°s°ng?g°:2°m Masa Corporal Indices cféac")nai:nio
Magnitudes B Activa (mdsculo, corporales desarrollo
hueso. Residuo) y

ll ﬂ |

Estudio entre estructura humana y movimiento

CINEANTROPOMETRIA

Medicion del cuerpo humano en funcion del movimiento

\‘ " Ross 1978

*Salud piblicay programas de promocior| | *ESpecialistas en medicina deportiva,
*Educacion. *Endocrinologia, nutricion, RHB, clinica
*Industria, fuerzas armadas ,turismo. forense, N
*Danzay v ballet. *Fisiologia, medicos de familia
*Rendimientoy estética corporal *Antropologos y biomecanicos.

*Prof., educacionfisica, Entrenadores

Fuente: Cineantropometria.
Elaborado por: (Quizhpe, 2010)
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2.6.1. COMPOSICION CORPORAL.

La composicion corporal es la relacién porcentdelimusculo, hueso, grasa y
otros tejidos del cuerpo humano. La relacion pdr@nmas aceptada se calcula
entre: la masa magra o también llamada masa actwapuesta por musculos, piel,

huesos, 6rganos y liquidos corporales; y la massagrompuesta del tejido adiposo.

El estudio de la composicion corporal es un aspiecportante de la valoracion
del estado nutricional pues permite cuantificarréservas corporales del organismo
y, por tanto, detectar y corregir problemas nuirieles como situaciones de
obesidad, en las que existe un exceso de grasa e| pontrario, desnutriciones, en
las que la masa grasa y la masa muscular podriae sestancialmente disminuidas.
Asi, a través del estudio de la composicion cotpsepueden juzgar y valorar la

ingesta de energia y los diferentes nutrienteseeimiento o la actividad fisica.

La composicion corporal viene determinada por fasto genéticos vy
ambientales, la medicion se lo realiza a travéls areedida de los pliegues cutaneos
los mismos que varian de acuerdo al ejercicioactavidad fisica. La composicién
corporal se divide en los componentes: grasa, Buesasculos y otros tejidos.

2.6.1.1. PORCENTAJE DE GRASA.

Para hallar el porcentaje de grasa utilizaremdgdaica de Faulkner, que es la

mas usada y fue desarrollada en el equipo olin(péc@mdiense.

Utiliza las medidas de pliegues cutaneos en cymtntos anatémicos diferentes:

Triceps, subescapular, suprailiaco y abdominal.

SUM 4pliegues= triceps +subescapular + supraitiaabdominal

% GRAS = (SUM 4 pliegues) x 0.153) ,#83.
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2.6.1.2. PESO DE GRASA.

Una vez que se ha obtenido el porcentaje de gqrderpesa el examinado con
el minimo de ropa posible y se calcula en KilogranKg) el peso de grasa por

medio de la siguiente formula:

PESO DE GRASA: = % GRASA X PESO TOTAL

100

TABLA N° 3 PORCENTAJES DE GRASA IDEAL

CALIFICACION HOMBRES MUJERES

DELGADO Menor 8% Menor 15%

OPTIMO 8% a 15% 13% a 20%

LIGERO 16% a 20% 21% a 25%

SOBREPESO

SOBREPESO 21% a 24% 26% a 32%

OBESO Mayor o igual Mayor o igual a
az25 32

Fuente: Cineantropometria.
Elaborado por: (Quizhpe, 2010)

2.6.1.3. MASA CORPORAL MAGRA.

Este calculo corresponde al peso total menos & gdesgrasa y se calcula

mediante la siguiente formula:

MASA CORPORAL MAGRA O PESO LIMPIO = PESO TOTAIPESO GRASA
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2.6.1.4. PESO IDEAL.

También de muchos estudios de Rose vy sus colavesadncontraron la
constante 1.15 aplicada a la formula anterior, ghreédlculo del peso ideal de los

sedentarios.
PESO IDEAL = MASA CORPORAL MAGRA X 1.15 (SEDEMRIOS)
2.6.1.5. PESO OSEO.

La estatura, el didmetro del pufio y el diametrofdelur son variables para
determinar el peso de los huesos. Von Dovelenblesid una ecuacion para calcular

el peso 0seo, la cual utilizaba las medidas pladel derecho.
Lo que es mundialmente utilizado:
FORMULA: 0.712

P.O = 3.0{ h2 xRx & }

100000
DONDE:
hz = Estatura al cuadrado
R = Diametro biestiloide

F = Diametro biepicondiliano de fémur
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2.6.1.6. PESO RESIDUAL.

La composicion residual es la presencia de lasrdscy demas residuos del

cuerpo humano, corresponde al 24% del peso totabmbres.
2.6.1.7. PESO MUSCULAR.

Una vez encontrado el peso residual, el peso dmgral peso 6seo, el peso

muscular se calcula mediante la siguiente ecuacion.

Peso muscular = Masa Muscular Activa.
MASA MUSCULAR ACTIVA = Peso total - (Peso Osed?eso Grasa + Peso

Residual). (Quizhpe, 2010)

2.6.1.8. INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
El IMC es una medida de asociacion entre el pdsaaila de un individuo, o
la relacién existente entre el peso y la talla ¢ guve para identificar el sobrepeso y

la obesidad en adultos, siempre y cuando se redgiéerma adecuada.

Se calcula dividiendo el peso en kilogramos paueldrado de la talla en metros
peso (kg)/ talla (m2).ldeada por el estadisticgddl. A. J. Quetelet, por lo que

también se conoce como indice de Quetelet.

Se calcula segun la expresion matematica:

IMC = masa

estatura?®

Donde la masa o peso se expresa en kilogramosestdtura en metros, luego la

unidad de medida del IMC en el sistema MKS es:

— ] 2
kg-m™" =kg/m"
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El valor obtenido no es constante, sino que vanela edad y el género (véanse
la tabla.2.4. También depende de otros factoresodas proporciones de tejidos

muscular y adiposo.

En el caso de los adultos, se ha utilizado comodéenlms recursos para evaluar
su estado nutricional, de acuerdo con los valorepuyestos por la Organizacion

Mundial de la Salud (2000).

Un sencillo ejempilo:

Una persona con 90 kilogramos de peso y una alteird, 70 tendra un indice
masa corporal de 31,4, lo que le colocaria dergroletsidad tipo I. Para una persona

de 1,70 de altura la clasificacion quedaria asi:

TABLA N° 4 CLASIFICACION DE LA OMS EN RELACION AL | MC.

CLASIFICACION IMC (Kg/m2)
Valores Valores
principales adicionales
INFRA PESO <15,99 <15,99
Delgadez severa <16,00 <16,00
Delgadez moderada 16,00 - 16,99 16,00 - 16,99
Delgadez no muy pronunciada 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49
NORMAL 18,5 - 24,99 18,5-22,99
23,00 - 24,99
SOBREPESO >25,00 >25,00
Pre obeso 25,00 - 29,99 25,00 - 27,49
27,50 - 29,99
OBESO >30,00 >30,00
Obeso tipo | 30,00 - 34,99 30,00 - 32,49
Obeso tipo Il 32,50 - 34,99
35,00 - 39,99 35,00 - 37,49
37,50 - 39,99
Obeso tipo Il 240,00 240,00

Fuente: Clasificacion de la OMS del estado nutricio
Elaborado por (OMS; 2004)

nal de acuerdo con el IMC:



TABLA N°5 CALCULO IMC EN KG/LB, ESTATURA

T Ibs 100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200 205 210 215
45547.750052356455668560161463665068270572775077379058188418648860099320550977

BAJO PESO - NORMAL

{ SOBREPESO | osesono | oemonoménmm|
AN 2002102201 23M240 25 286 27 28 30 3 32 3B 34

8118120712172 28241125 26 27 28 20 ------.-----
A8l feT207 217 221222811240 25 26 27 28 -----------
7048 19120 1217122123124 124 25 20 27 28 20 B0UIS41|821| 521|557 541 557 561 57 %81
30 31 3 32 33 34 35 B 7

1748 18 19 20 21 22 23 24 24 25 26 27

ABT A7 A8 9712071207124 1221125712411 25 25 26 27
1617 47 18 19 20 21 21 22 23 24 25 25 26
1516 17 18 18 19 20 21 22 22 23 24 25 25
15 16 16 17 18 19 19 20 21 22 22 23 24 25
1415 16 17 47 18 19 20 20 21 22 22 23 24 25

29
28
27
26
25

1415 15 16 17 18 18 19 20 20 21 22 23 23 24 25

1414 15 16 16 17 18 18 19 20 21 21 22 23 23 24 25

30
20
29
28
27
26
25

1314 14 45 16 47 47 18 19 19 20 21 21 22 23 23 24 25

1343 14 45 15 16 A7 47 18 19 19 20 20 21 22 28 23 24 25

1213 14 14 15 16 16 17 18 18 19 19 20 21 21 22 23 23 24 25
12 .13 13 14 15 15 16 16 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 2B 24 25
1212 13 14 14 15 15 16 47 7 18 18 19 20 20 21 22 2 23 23 24 25

Fuente: Representacion del célculo IMC en Kg/Lb, es  tatura.
Elaborado por: (OMS, 2004)

32
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2.7. SOMATOTIPOS
Hace cerca de cuatro décadas, Sheldon (1954) ttétmeno somatotipo y las
técnicas fundamentales para su andlisis. LuegohHE#67) lo modificd y lo

actualizé.

“El somatotipo es la cuantificacion de los tres pomentes primarios, que no
son vinculados estrictamente al potencial genésitm que pueden ser modificados
entre otros factores por el crecimiento y por efresramiento fisico”. (Carter,

Somatotype method, 1972)

La escuela inglesa iniciada por Sheldon (1954)jzatila fotografia como
técnica de clasificacion de los individuos a padlér la expresion numeérica de las
tres cifras. Es por esto que aparecen los somasosip clasifican en: Endomorfia,

Mesomorfia y Ectomorfia.

2.7.1. ENDOMORFIA
Este tipo de forma indica la predominancia deksnst vegetativo y tendencia a

la obesidad.

Se utiliza la siguiente férmula de calculo:

Endomorfia = - 0.7182 + 0,1451 (X) — 0,00068 (»2),0000014 (X3)

Dénde:

X = suma de los pliegues cutaneos de triceps, sublacgpsupra iliaca, medial de

la pierna expresada en milimetros.
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Actualmente Carter (1972), sugiere corregir la sa@dos pliegues cutaneos a
través de la estrategia de la proporcionalidada pader comparar mas libremente

individuos de estaturas distintas. Esto se realiti@ando la siguiente ecuacion:

170,18

S Plieg. Obt. x ———
uma Fieg x Estatura

2.7.2. MESOMORFIA
La Mesomorfia se caracteriza por el segundo compeneu predominancia
esta en los tejidos que derivan del mesodermo:ohwmedsculos y tejido conjuntivo,

presentan mayor masa muscular esquelética.

Mesomorfia = 0,858 (U) + 0,601 (F) + 0,188 (B) 1@ (P) — 0,131 (E) + 4,50
Donde:

U= Diametro biepicondiliano del humero, en cm.

F= Diametro biepicondiliano del fémur, en cm.

B= Perimetro corregido de brazo.

P=Perimetro corregido de pierna.

E= Estatura del individuo estudiado.

Las correcciones son propuestas para excluir elotgdiposo (graso) de la
medida de la masa muscular. Son hechas sustrayengalor en cm. de los

respectivos pliegues cutaneos y musculares.

DT
PCB = (PB) — 0
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DP
PCP = (PP) — 5

Doénde:
PCB Perimetro corregido de brazo.
PB  Perimetro medido de brazo.
DT  Pliegues de triceps en mm.
PCP Perimetro corregido de piernas.
PP  Perimetro medido de la pierna.
DP  Pliegue medial de la pierna en mm.

2.7.3. ECTOMORFIA
Existen dos alternativas posibles para su célcw@bigdice ponderal (IP) indica

la ecuacioén a ser utilizada:

B Estatura

- \/3 Peso

Si IP es mayor 40,75, entonces se aplica la siggiénmula:

Ectomorfia = (IP x 0,732) — 28,58

Si IP es igual o menor a 40,75, entonces se agditzaotra férmula:

Ectomorfia = (IP x 0,463) — 17,63

Determinados los valores de cada componente, seegwoa flotar el punto

correspondiente en el somatotipograma y que esaftwnpor un triangulo de lados
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redondeados y diseflado por Franz Reuleaux (194%53)le introduccion por

Sheldon (1954).

FIGURA N° 1 TRIANGULO DE FRANZ REULEAUX

MESOMORFIA "

Y
e e m e ———————————
‘o

ENDOMORFIA ECTOMORFIA

8 J £ S5 4 3 2 44 0 1 2 3 4 5 6 7T B8

Fuente: Representacién del triangulo de Franz Reule  aux.
Elaborado por Franz Reuleux.

El somatotipograma es dividido por tres ejes quéntzceptan en el centro,
formando el Endomorfo a la izquierda, el Mesomafeima y el Ectomorfo a la
derecha. Cada somatotipo se localiza con apengsinio en el somatotipograma,
siendo puntos externos el vértice de Endo (7-Elyertice meso (1-7-1) y el vértice
de Ecto (1-1-7). En el lado exterior del triangatrazan dos coordenadas X y Y.
La coordenada X recibe valores de cero en el wHindo, seis en punto central y

doce en el vértice de Ecto. (Carter, Ciencias @eti@idad fisicas del deporte, 2005)
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2.8. PLANTEAMIENTO DE LA HIPOTESIS

2.8.1. HIPOTESIS

“EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO DE LOS PROCESOS SUSTAN TIVOS
DE LA SECRETARIA NACIONAL DE INTELIGENCIA (SENAIN):

DIAGNOSTICO Y PROPUESTA”

H1. La condicion fisica de los procesos sustantivas ladSecretaria Nacional de
Inteligencia no es idonea.

H2. La condicion fisica de los procesos sustantivogad8ecretaria Nacional de
Inteligencia es idonea.

2.9. DETERMINACION DE LAS VARIABLES DE INVESTIGACION

VARIABLE: La Condicion fisicaDependiente)



2.9.1. MATRIZ DE LA OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

TABLA N° 6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES.

FISICA

1. CONDICION

fisica o aptitud
fisica (en inglés
“physicalfitness”)
es un conjunto

de atributos
fisicos y
evaluables que
tienen las

personas y que
se relacionan con
la capacidad de
realizar actividad
fisica”

(Capersen, 1985)

1. FUERZA

2. RESISTENCIA

3. VELOCIDAD

EVALUACION
ANTROPOMETRICA

4. COMPOSICION
CORPORAL

Fuerza

Aerdbica

Resistencia
Anaerébica
Alactica

Peso graso.

Peso 6seo.

Peso residual.

Flexibn abdominal

Test de las 2 Milla

Test de 40 metros

Porcentaje  graso:
MCM peso total —
peso graso).

Porcentaje 0seo:
variables
determinantes, la
estatura, diametro
del pufio y del
fémur.

DEFINICION
VARIABLES CONCEPTUAL DIMENSIONES INDICADORES | INSTRUMENTOS ITEMS
CAPACIDADES
DEPENDIENTE | “La condicion | FISICA
fisica, forma Resistencia a la | Flexién de codo N° de repeticiones

Tiempo

VO2 Max

Tiempo

Medidas
antropométricas
(programa
antropomeétrico).

Medidas
antropomeétricas
(programa
antropometrico).

Porcentaje residual: | Medidas
del peso total | antropométricas
corresponde al 24 % | (programa

38



5. SOMATOTIPO

Peso muscular.

Peso ideal.

Mesomorfo

Ectomorfo

Endomorfo

en hombres y 21%
en mujeres.

Porcentaje
muscular: peso total
— (PO + PG + PR).

Porcentaje ideal: Pl=
masa corporal
magra * 1,15)

ENDOMORFIA=
0.7182+0.1451(X) -
0.00068(X )+
0.0000014 (X )

MESOMORFIA =
0.858 (U) + 0.601 (F)
+ 0.188 (B) + 0.161
(P) - 0.131 (E) + 4.50

ECTOMORFIA =
(IP x 0.732) - 28.58

antropometrico).

Medidas
antropomeétricas
(programa
antropométricas)

Medidas
antropomeétricas
(programa
antropomeétricas)

Medidas
antropomeétricas
(programa
antropomeétricas)

Medidas
antropomeétricas
(programa
antropomeétricas)

Medidas
antropomeétricas
(programa
antropométricas)

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. César |

za
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CAPITULO Il

3. DISENO METODOLOGICO
3.1. METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA

INVESTIGACION

La presente investigacion es de caracter desaipta que para la concrecion
de estudio se realizara evaluaciones fisicas y cmmat@s antropométricas, a los
procesos sustantivos de la Secretaria Nacionahtiigencia, esta evaluacion

nos llevara a determinar la condicion fisica eqgua se encuentra la muestra.

Por los medios que formaran parte de esta inveshigase puede determinar

gue es un estudio de campo.

3.2. POBLACION Y MUESTRA

La muestra fue de 95 procesos sustantivos a naebnal, los mismo que

comprenden en una faja etaria de entre 20 a 5%hiedad.

3.2.1. CALCULO DEL TAMANO DE LA MUESTRA

El calculo de la muestra del presente proyectestiedio se lo realizo mediante

la siguiente ecuacion:

La férmula de aplicacién de la muestra es la sigaie

N (pa)

(N-1) (E/IK)2+pq



n Tamanfo de la muestra a investigar

N Universo = 167

p variabilidad positiva = 50%

q variabilidad negativa = 50%

E Maximo error admisible = 8%

K Constante de correccién de error = 2

Calculo de la muestra:

N (p q)

(N-1) (E/K)2+pq

n= 167(0,25)/ (167-1) (0,08/2)2 +0,25

n= 41,75/ (166) (0,04)2 + 0,25

n=41,75/ 166*0,0016 +0,25

n=41,75/0,5156+0,25

n=41,75/0,5156

n=295

La muestra a considerar es de 95 procesos sustantiv

41
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3.3. PROCESO RECOLECCION DE DATOS

La recolecciéon de datos se los realizara de lasdagsdintropométricas y las
evaluaciones fisicas.

Las medidas antropométricas nos ayudaran a det@rnién composicion
corporal y el somatotipo que cada persona tienmoc@ambién las evaluaciones
fisicas nos ayudan a determinar la condicion fisitéa que se encuentran.

3.4. PROCESAMIENTO DE DATOS

El analisis de datos del estudio vigente se loizaad en base al paradigma
mixto, ya que los indicadores utilizados en lasagude observacion toman
parametros cualitativos como: validez, confiabilidaniversalidad y exactitud. Y
cuantitativos porque dichos resultados seran eagossnuméricamente a través de
cuadros, matrices, graficos y tablas en el prograrwl, para su interpretacion y
analisis.

3.5. INSTRUMENTOS DE EVALUACION
Cuatro Instrumentos de evaluacion fisicos altevnati para los procesos
sustantivos masculinos y femeninos de la Secretdaicional de Inteligencia

dividido en diferentes tablas y edades.

Las herramientas a utilizarse para la mediciotaderiable de investigacion
sera una guia de observacion, que permite ideatitada una de sus partes y
obtener informacion necesaria que ayudara a varifia validez, su confiabilidad y

su exactitud respaldada en el aspecto tedricatjfoen técnico y practico.
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3.6. ANALISIS DE LOS INSTRUMENTOS DE EVALUACION FiSICA

a. Generalidades.

Una buena organizacion para llevar a cabo cualguidrajo, va a depender

fundamentalmente de tres aspectos importantesoque s

- Los objetivos que se pretenden alcanzar.

- Los medios que se utilizan para alcanzar estjgsiodbs.

- La evaluacion del trabajo que se realiza.

El proceso de evaluacion tiene que ser permanediraynico, relacionado con
los objetivos que se desea alcanzar, lo que gdesrie que no se puede detener, sino
en el transcurso del mismo. De igual forma, quedés@mico implica la posibilidad

de corregir los errores en el transcurso de |zagilbn sin que el proceso se detenga.

b. Aspectos importantes en la evaluacion.

Los siguientes aspectos se tomaran en cuenta @i@ranihar los resultados

obtenidos que inciden en las capacidades fisieasgrgpométricas.

- Control fisiolégico de la actividad fisica.

- Evaluacion fisica (pruebas fisicas)

- Evaluacion Cine-antropométrica para el personal.



TABLA N° 7 EDADES EN ANOS Y MESES PARA CADA UNA DE LAS TABLAS LAS EVALUACIONES FiSICAS

HOMBRES Y MUJERES FLEXIONES DE CODO FLEXIONES DE CADERA TEST DE 3200 MTS.
EDAD EN HOMBRES MUJERES HOMBRES MUJERES | HOMBRES | MUJERES
ANOS Y TABLA

MESES N° REPETICIONES | N° REPETICIONES | N° REPETICIONES | N° REPETICIONES | TIEMPO TIEMPO

< | 24 11 1 60 45 65 55 12,26 14,32

25| 27 11 2 56 43 62 53 12,57 15,36

28 | 30 11 3 52 41 59 50 13,29 16,07

31| 3311 4 48 38 56 47 13,50 16,49

34| 3611 5 43 35 52 44 14,11 17,10

37| 39 11 6 38 32 48 41 14,32 18,03

40 | 42 11 7 33 28 43 37 15,14 18,24

43 45 11 8 27 24 38 33 15,57 18,35

46 | 48 11 9 21 20 32 29 16,49 18,45

49 | 51 11 10 15 16 26 24 17,42 18,56

52 | 54 11 11 12 11 20 20 18,03 19,06

55| 57 11 12 10 6 15 15 18,14 19,17

Fuente: Reglamento de cultura fisica para las fuerz ~ as armadas

Elaborado por (Terrestre, 2005)

44



45

3.6.1.1. FLEXION DE CODO
Tabla N° 8 FLEXION Y EXTENSION DE CODO
OBJETIVOS Evaluar la fuerza resistencia en los musculos
extensores del codo y hombro
TERRENO Plano y de piso firme

MATERIAL NECESARIO

- Pito

- Cronémetro

- Material para anotaciones

DESCRIPCION

NORMAS
DE EJECUCION

INSTRUCCIONES
PARAEL
EVALUADOR

INSTRUCCIONES
ADARSEAL
EJECUTANTE

- Posicion inicial:

-Al flexionar, topar

- Se debe realizar

- Se alertara sobre

El evaluado se |en la superficie el | una demostracion | el cumplimiento de
coloca tendido | pecho y al hacer la | previa. las normas de
boca abajo con | extension, la|- Las flexiones | ejecucion,

apoyo en las | articulacién del | ejecutadas sin | indicAndole  que
manos a la altura | codo debe | cumplir las | las flexiones mal
de los hombros, | extenderse por | normas, hno se | ejecutadas no se
codos en | completo. contabilizaran. contabilizaran.
extension. - El cuerpo durante | - En caso de que | -Colocarse en la
Los hombros, | la ejercitacion, | el ejecutante se | posicidn inicial.
tronco y piernas | debe permanecer | detenga y | - Listos... pitada.
extendidas, completamente modifique la | - Faltanl5
formando una | estirado, es decir | posicion, la prueba | segundos

linea recta entre el | no se debe | se dara por | - Pitada de
tronco, la cadera y | arquear la cadera | terminada en ese | finalizacion.

los tobillos. 0 apoyar en el piso | momento.

- Desatrrollo: otra parte del|- Las flexiones se

A la sefial de listos | cuerpo que no | contabilizardn en

y la pitada, el|sean las manos y | voz alta.

evaluado ejecutara | las puntas de los | - Cuando  se

el mayor numero | zapatos. cronometre

posible de | - La ejecuciéon se |1 minuto y 15

flexiones y | puede detener, | segundos de

extensiones de | pero ejecucion de la

codo. Sin alterar la | prueba, se debe

- Finalizacién: | posicion inicial. indicar al evaluado

Cuando se cumpla | - EI  personal | que le quedanl5

1 min. y 30 seg.; el | femenino ejecutard | segundos.

evaluador  pitara | con apoyo de

sefialando el final | rodillas.

de la prueba.

VALORACION DE LA

PRUEBA

Se contabilizara el nimero de repeticiones
correctas ejecutadas en 1 min. y 30 seg.

OBSERVACIONES

Es imprescindible el calentamiento previo y el
estiramiento luego de la ejecucion.

Fuente: Representacion de la Flexion y Extension de
Elaborado por (Terrestre, 2005, pag. 72)

Codo.
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El test es valido porque, vence una oposicion aum elevada rapidez, en un
tiempo de trabajo que va desde 10 seg. Hasta 3 Enmplea un sistema de trabajo
mixto (aerdbico-anaerobico), activando y multiptida las miofibrillas localizada en

los musculos.

El test es confiable porque evalla la resisteneitaduerza, rapida de pectoral
mayor y triceps, muasculos que intervienen en elarl®amiento, empuje o

lanzamiento de objetos, pero con ayuda de la fudrzgravedad.

El test es exacto porque tiene instrucciones dgdasno permiten la minima
libertad de accion con relacion a los movimierqas deben ejecutar el evaluado,
incluyendo la posicion inicial, movimiento, ensayeie. Pudiendo realizarse una

demostracion con el mismo comportamiento requerido.

El test es cuantificable porque tiene la capacid@adonvertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos embarpara hombres y mujeres
dentro de un tiempo determinado. Y es un test otaato porque el evaluador tiene
la oportunidad de vigilar los hechos de acuerdasaniormas establecidas para el

mismo, las cuales son claras y comprensibles pargjécutantes.
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FIGURA N°2 MUSCULOS QUE ACTUAN EN LA FLEXION Y EXTE NSION

DE CODO

FLEXIONES DE BRAZOS EN EL SUELO B

Esternociedomastonieo ‘
fscaleno 1

Trapecio  Deltoides anterior ’

Deloides medio haces penedionmes)

de los dedos

Exdensor propo
e . ded metque
—— A Cubital postenor
o \ 2 2 I~
el £ T/ '\V-}{cr\\
- O a8 ; — {. : En apoyo de cara 3l swolo, brazos estira-
T "4\_({_“;' dos, manos sparacas en una lorgitud
,("/ \-('_(’ o < igual 2 b anchura de los hombeos 10
ot / ), s unios 0 muy poco separados:
. « inpiear y fevione los brazos para lle-
SS00 SR 0 var la caja sordcica corca del suclo, shem-
pre evilando curvar desnasiado La region
L lumbar,
\& « empujar sobee o suelo hista conseguir L3 extermidn completa de los bea
/ 208

~ espiear 3l fnal A movimvento
Este movemsenio e excelente pars of peciocal mayor y kos triceps. Poede ser

| 7)) realizado en cualquier pane
H Varkaado L inclnacion del wonco, e trabajo se localiza en
-l sobre el haz clavicular dol pectoral mayor: pies elevados
sobre ks parte infencr del pecioral muyor: ronco elevado

Divarr b epcucdn de b flevoness, fos st muyores contaidos
martaren b omoplaton sobew La Caga dordoua sl idarg ando on brason del

Fuente: Representacién de los misculos que trabajan en la Flexién y Extension de Codo.
Elaborado por (Delavier, 2010, pag. 47)
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3.6.1.2. FLEXION ABDOMINAL
Tabla N° 9 FLEXION Y EXTENSION DE CADERA

OBJETIVOS Evaluar la fuerza resistencia en los musculos
abdominales.

TERRENO Plano y de piso firme

MATERIAL NECESARIO - Cronémetro
- Pito
- Material para anotaciones

DESCRIPCION

NORMAS
DE EJECUCION

INSTRUCCIONES
PARAEL
EVALUADOR

INSTRUCCIONES
ADARSEAL
EJECUTANTE

- Posicidn inicial:
El evaluado se
coloca tendido
boca arriba con
apoyo en la
espalda y en las
plantas de los pies
ligeramente
separadas, las
rodillas flexionadas
a 90 grados, los
brazos en el pecho
entrelazados.

Un ayudante
sujeta los pies y
los fija al piso.

- Desatrrollo:

A la sefal de listos
y la pitada, el
evaluado ejecutara
el mayor numero

- Al flexionar, topar
los codos en las
rodillas

- Al hacer en el
piso la extension,
topar los
omoplatos (toda la

espalda).

- Durante la
ejercitacion, el
ayudante debe
sostener

Unicamente de los
pies, sobre el

empeine y tobillo y
no se debe sujetar

de las rodillas o
pantorrillas.
- Las rodillas

deben mantenerse
a 90 grados y las

- Se debe realizar
una demostracion
previa.

- Las flexiones mal
ejecutadas no se
contabilizaran.

- En caso de que
el ejecutante se

detenga, la prueba
se dara por
terminada.

- Las flexiones se
contabilizaran en
voz alta.

- Las repeticiones
se deben contar

cuando la espalda
toca el piso.
- Cuando se

complete 1 minuto
y 15 segundos de

posible de | plantas de los pies | ejecucion de la
flexiones y | ho deben | prueba, se debe
extensiones de | separarse del piso. | indicar al evaluado
cadera. - Los brazos no | que le restan 15
- Finalizacion: deben separarse | segundos.
Cuando se cumpla | del pecho en la

1 minuto y 30 | ejecucion.

segundos, el |- La ejecucion

evaluador  pitara | debe ser continua,

sefialando el final | sin detenerse.

de la prueba.

- Se alertara sobre
el cumplimiento de

las normas de
ejecucion,
indicandole  que

las flexiones mal
ejecutadas no se
contabilizaran.

- Colocarse en la
posicion inicial.

- Listos... pitada

- Faltan 15
segundos

- Pitada de
finalizacion

VALORACION DE LA

PRUEBA

Se contabilizara el numero de repeticiones
correctas ejecutadas en 1 min. y 30 seg.

OBSERVACIONES

Debe realizarse el calentamiento antes de la
prueba y el estiramiento posterior.

Fuente: Representacion de la Flexion y extension de
Elaborado por (Terrestre, 2005, pag. 73)

cadera.
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El test es valido porque, mide la resistencia dukrza rapida, que es la
capacidad de vencer una oposicion resistiendo oarelevada rapidez, en un tiempo
de trabajo que vaya desde 10 seg. Hasta 3 min.leBmgp un sistema de trabajo
mixto (aerdbico-anaerobico), el cual activa y npliika las miofibrillas localizada en

los musculos.

El test es confiable porque evalla la resisteneidadfuerza rgpida del recto
mayor del abdomen y oblicuos, cuya funcion es diear el tronco y sostener la
columna lumbar. Y los flexores de la cadera y ieagoie intervienen en la elevacion

de piernas.

El test es exacto porque tiene instrucciones dgdasno permiten la minima
libertad de accion con relacion a los movimierqas deben ejecutar el evaluado,
incluyendo la posicion inicial, movimiento, ensayeie. Pudiendo realizarse una

demostracion igual, con el mismo comportamientoe€edo.

El test es cuantificable porque tiene la capacid@adonvertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos embarpara hombres y mujeres

dentro de un tiempo determinado.



FIGURA N°3 MUSCULOS QUE TRABAJAN EN LA FLEXION Y

EXTENSION DE CADERA.
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Fuente: Representacion de los musculos que trabajan
Elaborado por (Delavier, 2010, pag. 111)

‘)
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3.6.1.3.

TEST DE 3200 METROS
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Tabla N° 10 TEST DE LAS DOS MILLAS (3200 METROS)

OBJETIVOS

Evaluar el VO2 Max. Y la fuerza resistencia en
los musculos de las piernas.

TERRENO

Plano, sin variaciones y de piso preferentemente
suave y firme.

MATERIAL NECESARIO

- Pito

- Cronémetro

- Material para anotaciones

DESCRIPCION

NORMAS
DE
EJECUCION

INSTRUCCIONES
PARAEL
EVALUADOR

INSTRUCCIONES
ADARSEAL
EJECUTANTE

- Posicion inicial:

El grupo a ser
evaluado se ubica en
la linea de partida en
la posicion alta (de
pie).

- Desarrollo:

A la sefal de listos y
la pitada, el grupo de
evaluados, inicia el
recorrido de 3.200
metros, tratando de
completarlo en el
menor tiempo
posible.

- Finalizacion:
Conforme los
evaluados van
llegando a la linea de
meta, se les entrega
en orden ascendente,
un numero, el cual
correspondera al
tiempo registrado en
el cronémetro y en la
hoja de registro.

- El recorrido se
cumplira sin
ayuda de
ningun tipo.

- Es prohibido
utilizar otra ruta
que no sea la
establecida.

- El recorrido
debe estar
marcado cada
400 metros.

- Cada
ejecutante,
debe tomar una
ficha numerada
que le
corresponda a
su ubicaciéon de
llegada.

- Se prohibe
emplear
cualquier medio
de transporte.

Es necesario que
tanto el recorrido
como el material que
se utilizara, se prepara
con anticipacion, a fin
de evitar
improvisaciones.

- El recorrido debe ser
medido con exactitud.
- Antes de iniciar la
prueba, es importante
que se realice con un
vehiculo, un
reconocimiento del
trayecto con el
personal evaluado en
un vehiculo.

- Los tiempos se
tomaran en minutos y
segundos,
aproximando las
décimas al segundo
inmediatamente
superior.

- Se alertara
sobre el
cumplimiento
de las normas
de ejecucion,
indicando las
causas de
eliminacion en
la prueba.

- Se explica el
recorrido y la
importancia de
gue sea
cubierto en el
menor tiempo
posible.

- Colocarse en
la posicion
inicial en la
linea de
partida.

- Listos...
pitada.

VALORACION DE LA
PRUEBA

Se medira el tiempo en recorrer los 3200 metros
y su equivalente en VO2 Max.

OBSERVACIONES

Es importante el calentamiento

Fuente: Representacion de la Flexion y extension de
Elaborado por (Terrestre, 2005, pag. 74)

cadera.
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Un indicador que nos permite medir la resistenei@dlaica es el Vo2 max.,
que representa la capacidad maxima del organismao tEnsportar/metabolizar el
oxigeno en la sangre durante un minuto. (Oliva,120&Es la manera mas eficaz de
medir la capacidad aerébica de un individuo, cuaméyor sea el vo2 Max mayor

sera la capacidad cardiovascular de esta.

Se mide en ml/ kg/min. Pero si lo multiplicamos poestro peso corporal, el

resultado se expresara en litros, como lo expresame! siguiente ejemplo:

Si una persona obtiene 51.01 ml/ kg/ min. Y ldtiplica por su peso que en este
caso es 60kg. Obtendra 3060.6 mililitros que edeiva 3.06 litros de consumo por

minuto.

El test de las dos millas nos permite obtener e \ax de con la siguiente

formula:

* VO2 Max = 128,81 — (5,89 *t min.)
T=1027"==10" VO2 MAX. =69

T=1031"==11" VO2 MAX. =64
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FIGURA N° 4 TABLA DE COMPARACON DEL VO2 Max.

VO, max. en hombres (ml/kg/min)
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Fuente: Representacion del VO2 max tanto para hombr  es como mujeres.
Valores expresados en ml./Kg./min. (Garcia Manso, J .M. et al., 1996).
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3.6.2. TEST DE VELOCIDAD

FIGURANC5 (TEST DE 40 METROS LANZADOS)

Fuente: Representacién del Test de 40 Metros.
Elaborado por Emilio Ramiro Lopez.

Su objetivo es medir la velocidad de traslaciontipado de una velocidad

Inicial en un terreno plano y de piso firme.

La distancia a recorrer es de 60 metros, de lde€l@s primeros 20 metros son
para desarrollar la velocidad inicial y se cronaaretos siguientes 40 metros para su
valoracion. Sus normas se establecen a 20 metrok dmlida se coloca un
compafero con el brazo levantado y cuando el quest evaluando pasa por el
lado de él baja el brazo y el crondmetro se ponemmarcha., deteniéndose al

sobrepasar la linea de llegada tratando de comipletael menor tiempo posible.

Normas de ejecucion:

* Elrecorrido a cumplirse se encuentra marcado.

* Es prohibido utilizar otro recorrido que no seasthblecido.
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Instrucciones para el evaluador:

e Se debe realizar una demostracién previa sobrertaaf de realizacién del
test.
e Elrecorrido debe ser medido con exactitud.

* Los tiempos se tomaran en segundos y centésimas.

Instrucciones para el evaluado:

» Se alertara sobre el cumplimiento de las normasjeticion, indicando las
causas de eliminacion en la prueba.

* Se explica el recorrido y la importancia de que seéaierto en el menor
tiempo posible.

* Colocarse en la posicion inicial en la linea ddigar

e Cuando listos...!pitada!

Valoracion de la prueba:

* Se medira el tiempo en recorrer los 40 metros Bosa

* Es importante realizar el calentamiento previesl.t

En el siguiente ejemplo, para esta prueba se amasidaremos de calificacion

obtenidos de la siguiente manera:

e Sacar valor maximo

e Sacar valor minimo



56

Con la siguiente formula

= valor maximo — valor minimo (10-5) =5

El resultado “5”es una variable la cual se ladina para la cantidad de baremos

gue queramos obtener nos. (Malo, bueno, regularBs@riables

5/3= 1,333

Siendo 1,3 la constante del baremo entonces anc@ibn se coloca el valor

minimo y se le suma la constante para sacar varemos

5+1,3=6,3 (malo) 5a6,3

6,3+1,3=7,6 (regular) 6,4a7,6

7,6+1,3=10 (bueno) 7,7 a 10



4. RESULTADOS Y ANALISIS

CAPITULO IV

57

Los resultados obtenidos de las evaluaciones $isjcantropométricas de la

muestra de los procesos sustantivos de la Seerétacional de Inteligencia fueron:

4.1. RESULTADOS DE LOS TEST FiSICOS “HOMBRES
FIGURA N° 6 FLEXIONES DE CODO "HOMBRES"
70
60
4 so
2
O 40
4
= 30
o
e 20
10
0
1| 2|3 |4 5|6 | 7|8 | 9 10|11
WIDEAL| 60 | 56 | 52 | 48 | 43 | 38 | 33 | 27 | 21 | 15 | 12 | 10
WREAL | 35 | 35 | 43 | 31 | 32 | 40 | 51 | 45 | 40 | 35 | 22 | 52

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar |

Andlisis e interpretacion

zZa.

Analizando las flexiones de codo en hombres enaeféa a los coeficientes

de calificacion militar nos da como resultado qaethablas 1, 2, 3, 4 y 5 en edades

comprendidas entre 20 a 36 afios no cumplen eraldsnetros requeridos, mientras

en las tablas del 6 a la 12 en edades compren@idas 58 cumplen con los

parametros requeridos debido a que las exigesoi@snenores en cada uno de las

tablas.
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FIGURA N° 7 FLEXIONES DE CADERA "HOMBRES"

70

60

50

40

30

20

REPETICIONES

10

m|DEAL| 65 62 59 56 52 48 | 43 38 32 26 20 15
BREAL | 30 38 | 43 34 | 40 50 | 48 50 | 46 38 25 45

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar | za.

Andlisis e interpretacion

Analizando las flexiones de cadera en hombres darerecia a los
coeficientes de calificacién militar nos da comsuteado que las tablas 1, 2, 3,4y 5
en edades comprendidas entre 20 a 36 afios no cuwople los parametros
requeridos, mientras en las tablas del 6 a la 12damles comprendidas 37 a 58
cumplen con los parametros requeridos ya que l@em®sias son menores en cada

uno de las tablas.
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FIGURA N° 8 TEST DE LAS 2 MILLAS (3200 METROS) "HOM BRES"

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
W IDEAL|12,26|12,57|13,29|13,50(14,11|14,32|15,14|15,57|16,49|17,42|18,03 (18,14
m REAL |25,15|23,80(19,05|23,24(17,91|18,42(17,08|17,23|22,74|20,30|21,54|21,49

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar | za.

Andlisis e interpretacion
Analizando el test de las dos millas (3200 metemshombres en referencia a los

coeficientes de calificacion militar, nos da comesultado que ninguno cumple con

los tiempos requeridos.
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FIGURA N° 9 TEST DE 40 METROS "HOMBRES"

12

10

TIEMPO (Seg.)

0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

mIDEAL| 6 |6,23|6,78| 7 |7,23|737|745|7,78| 8 8,5 9 9,5
B REAL | 6,42 | 6,43 | 6,89 | 7,78 | 8,15 | 8,38 | 8,62 | 8,62 | 8,36 | 8,96 | 9,65 | 9,91

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Chop. Cesar |  za.

Andlisis e interpretacion

Esta prueba se la realizo considerando los tiegpese obtienen de la muestra
evaluada en dependencia a baremos, este test 4@ tostros lanzados en hombres
nos da como resultado que ningun proceso sustaetitra en los parametros del

tiempo requerido en cada una de las tablas, @téaiuna calificacion de Mala.
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4.2. RESULTADOS DE LOS TEST FiSICOS “MUJERES”

FIGURA N° 10 FLEXIONES DE CODO "MUJERES"

50
45
40
35
30
25
20
15
10

REPETICIONES

m [IDEAL 45 43 41 38 35
W REAL 33 31 40 37 33

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar | za.

Andlisis e interpretacion
Analizando las flexiones de codo en mujeres errgntea a los coeficientes
de calificaciéon militar nos da como resultado ga® tablas del 1 a la 5 en edades

comprendidas entre 20 a 36 afios no entran en lémp#aos requeridos.
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FIGURA N° 11 FLEXIONES DE CADERA "MUJERES"

60

50

40

30

20

REPETICIONES

10

0

m [IDEAL 55 53 50 47 44
m REAL 31 34 45 20 16

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar | za.

Andlisis e interpretacion
Analizando las flexiones de cadera en mujeres fenergcia a los coeficientes
de calificaciéon militar nos da como resultado ga® tablas del 1 a la 5 en edades

comprendidas entre 20 a 36 afios no entran en lémp#aos requeridos.



63

FIGURA N° 12 TEST DE LAS 2 MILLAS (3200 METROS) "MU JERES"

35

30

25

20

15

10

5

0

TIEMPO (Min Y Seg)

W IDEAL

14,32

15,36

16,07

16,49

17,10

W REAL

26,74

22,80

22,78

30,04

24,48

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Chop. Cesar |  za.

Andlisis e interpretacion
Analizando el test de las dos millas (3200 metrb&)jeres en referencia a los
coeficientes de calificacion militar, nos da comesultado que en la distancia

recorrida ningun proceso sustantivo cumple coniémspos requeridos para este test.
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FIGURA N° 13 TEST DE 40 METROS "MUJERES"

[any
o

TIEMPO (Seg.)
O R, N W DM U OO N 0O O

W IDEAL 6 6,23 6,78 7 7,23
W REAL 7,82 7,42 8,25 9,27 7,89

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Chop. Cesar |  za.

Andlisis e interpretacion

Esta prueba se la realizo considerando los tiegpese obtienen de la muestra
evaluada en dependencia a baremos, este test 4@ tostros lanzados Mujeres nos
da como resultado que ningun proceso sustantiva entlos parametros del tiempo

requerido en cada una de las tablas, obtenieralgalificacion de Mala.
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4.3. RESULTADOS DE LOS TEST FiSICOS EN DEPENDENCIA DE LA
MUESTRA.

FIGURA N° 14 CALIFICACION GRUPALFLEXIONES DE CODO

55%
(53 PERSONAS)
44%
(41 PERSONAS)

1%
(1 PERSONA)

MALO BUENO EXCELENTE

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar | za.

Andlisis e interpretacion.

El test de flexiébn de codo tomado en cuenta loficertes de calificacion tanto
de hombres como mujeres, nos indica que un 55&umple con la exigencia fisica
requerida calificando como malo, mientras que el $&califica como bueno y el

44% se encuentra en un estado 6ptimo dando lécealdn de excelente.
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FIGURA N° 15 CALIFICACION GRUPALFLEXIONES DE CADERA

35%
(33 PERSONAS)

3%
(3 PERSONA)

MALO BUENO EXCELENTE

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar |  za.

Andlisis e interpretacion.

El test de flexion abdominal tomado en cuenta lmeficientes de calificacion
tanto de hombres como mujeres, nos indica que2¥%n g cumple con la exigencia
fisica requerida calificando como malo, mientras gu3% se califica como bueno y

el 35% se encuentra en un estado 6ptimo danddifiaacEion de excelente.
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FIGURA N° 16 CALIFICACION GRUPALTEST DE LAS 2 MILLA S (3200 MTS)

81%
(77 PERSONAS)

16%

3%
; (15 PERSONAS)

(3 PERSONA)

MALO BUENO EXCELENTE

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar |  za.

Andlisis e interpretacion.

El test de las dos millas tomado en cuenta losiagesfes de calificaciéon tanto
de hombres como mujeres, nos indica que un 81%umple con la exigencia fisica
requerida calificando como malo, mientras que el 38&califica como bueno y el

16% se encuentra en un estado 6ptimo dando l&ealdin de excelente.
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FIGURA N° 17 CALIFICACION GRUPALTEST DE 40 METROS

92%
(87 PERSONAS)

3%

(3 PERSONA) 5 %

(5 PERSONAS)

8 £ -

MALO BUENO EXCELENTE

Elaborado por Capt. Marcelo Almeida y Cbop. Cesar|  za.

Andlisis e interpretacion.

El test de los 40 metros lanzados tomando en culestecoeficientes de
calificacion tanto de hombres como mujeres, nogadue un 92% no cumple con
la exigencia fisica requerida calificando como maibentras que el 3% se califica
como bueno y el 5% se encuentra en un estado Omtando la calificacion de

excelente.
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4.4, RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES ANTROPOMETRICAS.

FIGURA N° 18 RESULTADOS DE PORCENTAJE DE GRASA CORP ORAL

24 %
19 %
O
9%
\_/
PROMEDIO MINIMO MAXIMO

Elaborado por Capt. Marcelo Almeida y Cbop. Cesar|  za.

Andlisis e interpretacion.
Al analizar el porcentaje de grasa corporal deuastra los resultados reflejados
nos indica que el promedio de grasa corporal eéle teniendo un minimo de 9%

y un maximo de 24% de grasa corporal de toda lstrautomada.
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FIGURA N° 19 RESULTADOS DE PORCENTAJE RESIDUAL .

24 %

16 %

8 %

y =

PROMEDIO MINIMO MAXIMO

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar |  za.

Andlisis e interpretacion.
Al analizar el porcentaje residual de la muestsa riesultados reflejados nos
indica que el promedio del peso residual es deiéftendo un minimo de 8% y un

maximo del 24% del porcentaje residual de la nmaest
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FIGURA N° 20 RESULTADOS DE PORCENTAJE OSEO.

25%

15%

9%

PROMEDIO MINIMO MAXIMO

Elaborado por Capt. Marcelo Almeida y Cbop. Cesar|  za.

Andlisis e interpretacion.
Al analizar el porcentaje 6seo de la muestra Iegltados reflejados nos indica
gue el promedio del porcentaje 0seo es del5%ereéaiun minimo de 9% y un

maximo del25% de porcentaje déseo de la muestra.



72

FIGURA N° 21 RESULTADOS DE PORCENTAJE MUSCULAR.

44 % 52 %

31 %

PROMEDIO MINIMO MAXIMO

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar |  za.

Andlisis e interpretacion.
Al analizar el porcentaje muscular de la muestgrksultados reflejados nos
indica que el promedio muscular es de44%, teniandoninimo de 31% y un

maximo del52% de porcentaje muscular de la muestra.
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FIGURA N° 22 RESULTADOS DE LA DISTRIBUCION CORPORAL DE LA

MUESTRA.

40%

25%
20%

GRASA MUSCULAR RESIDUAL OSEO

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar |  za.

Analisis e interpretacion.
Al analizar la distribucion corporal de la muesios refleja un resultado general
gue nos indica 25% de peso graso, 15% de peso Z3¥ode peso residual, 41% de

peso muscular.
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FIGURA N° 23 RESULTADO DEL PROMEDIO DEL INDICE DE MASA

CORPORAL DE LA MUESTRA.

26 %

IMC.

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar |  za.

Andlisis e interpretacion.

Al analizar el indice de masa corporal los resolackflejados nos indican que
el promedio de la muestra es de calificacion 26, wo pescntre 78,03 y 86,67 Kg.
obteniendo un resultado de Pre obesidad, de acadatoparametros de calificacion

de la OMS.
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FIGURA N° 24 RESULTADO DEL SOMOTOTIPO

62%
(59 PERSONAS)

35%
(33 PERSONAS)

3%
(3 PERSONAS)

ENDOMORFO MESOMORFO ECTOMORFO

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar |  za.

Analisis e interpretacion.

Al analizar la composicién corporal expresadosaesoimatocarta obtuvimos que
un 62% equivalente a 59 personas encontrandosediitrango de endomorfismo,
un 35% equivalente a 33 personas encontrandose mdeemo y un 3%

equivalente a 3 personas encontrandose en Ectemoxfi
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FIGURA N° 25 REPRESENTACION DE LA SOMATOCARTA DE LA MUESTRA

X -6.47 SOMATOCARTA Y  2.36996459

B
8
7
B
5
4
2
2
1
o

-1
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-3
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-5

5

-7

-8

-9

Elaborado por Capt. Marcelo Aimeida y Cbop. Cesar |  za.

Andlisis e interpretacion.
Analizando la composicién corporal expresada esolaatocarta obtuvimos
gue la muestra se encuentra coordenada X — 6.&7 cpordenada Y en 2.36

calificando a la muestra en general tendiendor EN®OMESOMORFOS.
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4.5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.5.1. CONCLUSIONES.

1. Encontramos que la muestra tomada de estos prodasts en hombres como
en mujeres en las evaluaciones fisicas, en su pteseque son las flexiones de
codo tenemos como resultado que el 44% se encuentran estado de
calificacion excelente, el 1% en un estado de icatfon bueno y el 55%
restante en un estado de calificacion mala, er@atdise una baja condicion en
resistencia a la fuerza localizada.

2. En el segundo test de las flexiones abdominalesdssltados de todos los
procesos tanto en hombres como en mujeres nosaimmdice el 35% se
encuentra en un estado de calificacion excelerte8% en un estado de
calificacion bueno y el 62% restante en un estadocdlificacion mala,
encontrandose una baja condicion en la resisteneiduerza localizada.

3. En el test de los 3200 metros los resultados destdos procesos tanto en
hombres como en mujeres reflejan que el 16% seeefreuen un estado de
calificacion excelente, el 3% en un estado de icatifon bueno y el 81%
restante en un estado de calificacion mala, en@omdise con una condicion
fisica por debajo de los normal en referencia apemsona activa.

4. En el test de velocidad (40 metros lanzados) aaddig mediante baremos de
calificaciones la muestra obtuvo que el 5% se emcaeen un estado de
calificacion excelente, el 3% en un estado de icatifon bueno y el 92%
restante se encuentra en un estado de calificac&da, dando como resultado

gue su velocidad de desplazamiento es baja.
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5. Enreferencia a los test ya analizados se podwordetar que las tablas de la 1l a
la 5en edades comprendidas entre 20 a 36 aflosrmalezucon los parametros
requeridos para su evaluacion, considerando quests tablas la exigencia
para estas edades son mayores. Mientras que ablds tde la 6 a la 12 en
edades comprendidas de 37 a 57 afios si cumpleneyawgexigencia fisica es
menores para sus tablas.

6. En el andlisis de las evaluaciones antropométtecanuestra de los procesos
tanto en hombres como en mujeres, el promedioatekptaje de grasa corporal
es del 25%, dando una calificacion de sobrepeso.

7. En el andlisis del indice de masa corporal (IM@gUs los parametros de la
Organizacion Mundial de la Salud refleja que el 26%a muestra tiene Pre
obesidad a diferencia del 74%.

8. Analizando la somatocarta la composicion corpdeala muestra refleja que en
la Coord. X con el valor de — 6.47 y Coord. Y econvalor de 2.36, califica a la

muestra como ENDOMESOMORFQOS.

4.5.2. RECOMENDACIONES
1. Realizar ejercicios donde se trabaje con el misrasopen brazos con
intensidades que vayan del 30 al 80% de su RM, ipento incrementar las
fibras blancas o rapidas, por lo menos 3 vecesartana.
2. Realizar ejercicios donde se trabaje con el mismsopen abdomen con
intensidades que vayan del 30 al 80% de su RM, ipento incrementar las

fibras blancas o rapidas, por lo menos 3 vecesartana.
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3. Para mejora la resistencia aérobica es necesaliaaractividad fisica de
moderada intensidad minimo 30 minutos, 5 dias aelmana. También
realizar actividad fisica de vigorosa intensidad @ minutos tres dias a la

semana.

4. Trabajar la velocidad de desplazamiento en espacdss entre 30 y 40
metros, realizando multi saltos, arranques y paraskltos entre uno y dos
pies permitiendo mantener la amplitud de zancadanyentar la frecuencia
de movimiento, concentrando toda su energia enesfil@rzo.

5. Realizar actividad fisica de moderada y vigorodansidad, evitar grasa
saturas y mejorando su alimentacion me permititaeenfermedades no

trasmisibles.
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CAPITULO V

5. PROPUESTA ALTERNATIVA.

ELABORACION DE UN PROGRAMA DE CONTROL Y PLANIFICACI ON

DEL ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA CONDICION FiSICA.

5.1. INTRODUCCION.

La Preparacion Fisica ha sido concebida como urlasdeecesidades basicas
del ser humano a través del tiempo, el inici6 da ualoracién estética hacia el
cuerpo, Esto ha evolucionado a través del tiempa gesarrollar nuevos métodos de

planificacion, evaluacion que contribuye al mejoiemo de la Condicion Fiscal.

Dentro de la formacion integral de los procesosastisos en el ambito fisico
exclusivamente, se debe tener presente la impiatgrutilidad de llevar a cabo una
correcta planificacion, ejecucion y sobre todo boana evaluacion de la condicion

fisica.

Este control y analisis de las caracteristicasaésdel personal se debe llevar
en forma muy cientifica y profesional, es por gji® nosotros debemos realizar un
control semestral, pare desestimar cualquier tipoedfermedades y riesgos. Al
implementar este programa los beneficiarios disestra la Secretaria Nacional de
Inteligencia, la misma que reposara en el centracagmcitacion, cuya finalidad

permitira monitorear su condicion fisica.

5.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA
En el presente estudio, se determind que la $e@dtlacional de Inteligencia no
dispone de una herramienta tecnoldgica que peswdhiar la aptitud fisica. Motivo

por el cual se elabor6 de un programa que deterslisamatotipo y la condicion
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fisica de la persona. Programa de bajo costo, ecowd los requerimientos de la
poblacion, los mismos que estan directamente Igados resultados reales de todas
estas caracteristicas ya mencionadas.
5.3. OBJETIVOS
5.3.1. OBJETIVO GENERAL

Elaborar un Programa que permita el seguimientdadeondicion fisica del

personal en base a fundamentacion cientifica azadal

5.3.2. OBJETIVO ESPECIFICOS
1. Evaluar la condicién fisica y la composicidon cogdprde los procesos
sustantivos de la Secretaria Nacional de Inteligenc
2. Planificar las actividades a realizar por los difgées niveles de condicion

fisica, de los procesos sustantivos de la Seadtiational de Inteligencia.

5.4. BENEFICIARIOS
Los principales beneficiarios de la presente prsfaualternativa, seran todos los
integrantes de la Secretaria Nacional de Inteligeng consecuentemente la

institucion.

5.5. FACTIBILIDAD DE LA PROPUESTA
La factibilidad consiste en solucionar las necatedade los procesos sustantivos
de la Secretaria Nacional de Inteligencia, en famcdle los problemas presentados,

como son:

» Capacidades fisicas y evaluacién antropomeétrica.
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5.6. FUNCIONAMIENTO DEL SOFTWARE.

El software es una herramienta creada para etatoptla planificacion del
entrenamiento de la condicion fisica de los progesustantivos de la Secretaria
Nacional de Inteligencia. La misma que ofrece l|silgbdad de realizar la

evaluacion antropométrica, y las evaluacionesdssial mismo tiempo.

Posee 4 iconos principales en la pagina de inidaclales son:

* Nomina del personal.
* Antropometria.

» Diagnéstico fisico y hoja de Resultados.

FIGURA N° 26 SERVICIOS

& SECRETARIA NACIONAL DE INTELIGENCIA

NOMINA DEL PERSONAL DIAGNOSTICO FiSICO

ANTROPOMETRIA HOJA DE RESULTADOS

5.6.1. NOMINA DEL PERSONAL.

El boton de Némina de personal lo guiara directdebasta la pagina donde se
ubicara la plantilla completa que usted ira adjat en esta pagina se tomaran todos

los datos del personal como son:
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* Rango.
* Apellidos y nombres.
 Cadigo
* Cedula de identidad.

* Fecha de nacimiento, en donde automaticamenteearaj edad.

FIGURA N° 27 NOMINA DE PERSONAL

SECREDAR A NACIONAL DE INTELIGENCIA

ORD 17} GENERO APELLIDOS Y NOMBRES CEDULA  FECHADENACIMIENT  EDAD

CONTRA, | Mascuuno ACOSTA VERA ANDRES 1803341906 0412/19%0 VALLACON
CONTRA, | MASCULINO = AGAMARCA AGANMARCA FRANKUIN' = 1002667226 25/02/ 1984 VALUACON
[NTELIGENCIA MASCULINO ALARCON AREVALO VALENTIN 1204442350 30/0s{1988 R | EVALUACON
[NTELIGENCIA FEMENINO ABUANARTAES A .~ stzst 28/05/1965 N | EVALUACON
CONTRA, | FEMENINO ALVAREZ FRANCO KARINA 131125043 2/12/1983 EVALUACON

f
f

Como podemos ver en el grafico superior de la pliarse ve los puntos antes
mencionados, y también pueden ver la opcion e plerecha de la casilla donde
el icono ‘Evaluacion” me permite acceder a la hoja donde se encuentsan la

opciones como evaluaciones antropométricas, figicasultados.
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FIGURA N° 28 DIAGNOSTICO FisSICO

G SECRETARIA NACIONAL DE INTELIGENCIA,

DIAGN()STICO FISICO
FLEXIONES DE cobo 40 METROS

ABDOMINALES 3200 METROS

5.6.2. EVALUACION ANTROPOMETRICA.

El icono de antropometria llevara directamente &dm de testeo en donde
encontramos los datos a ser llenados por cadaeitmsdniembros evaluados como

aparecen en el siguiente gréfico.

FIGURA N° 29 DATOS ANTROPOMETRICOS

SECRETARIA NACIONAL DE INTELIGENCIA

Pliegues Cutineos

AREA GENERO APELLIDOS Y NomBRES  |Edad)Peso] Talla ffricepsfSubes:apultfSuprailiacolbdominalfPiernal PuriofHumerofFemu
CONTRA.! | MASCULINO |ACOSTA VERA ANDRES

CONTRA.1 | MASCULINO  [AGAMARCA AGAMARCA FRANKLIN
INTELIGENCIA | MASCULINO " |ALARCON AREVALO VALENTIN
INTELIGENCIA |  FEMENINO |ALBUJA MARTINES ANA MARIA

CONTRA.I | FEMENINO |ALVAREZ FRANCO KARINA
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Los datos a ser llenados son:

* Peso * Pliegue cutaneo pierna.
« Talla » Diametro del pufio.

* Pliegue cutaneo triceps. * Diametro del humero.

* Pliegue cutaneo sub escapular. » Diametro del fémur.

* Pliegue cutaneo Suprailiaco. » Perimetro del brazo.

* Pliegue cutaneo abdominal. * Perimetro de la pierna.

FIGURA N° 30 RESULTADOS ANTROPOMETRCOS.

A LA -MI!
HEEHE R E mmmm

SOBREPESO MODERADO
SOBREPESO MODERADO
ALTO
PESO SALUDABLE
SOBREPESO MODERADO
SOBREPESO MODERADO

Esta hoja nos permite se observara los resultadograsa, 0seo, residual y
muscular en porcentaje y peso equivalente, comdiémun resultado del peso

ideal, el I.PT, I.M.C.



86

FIGURA N° 31 INGRESO DE DATOS DE PLIEGUES

iHUA] i Datos Pliegues Cuténeos

AREA | GENERO |  APELLIDOSYNOMBRES  |EdadiiPesol TallaffricensfSubescapufSupraiiacafAbdominalfPie
CONTRA.| | MASCULINO. {ACOSTA VERA ANDRES BB 66| 6| B3 | B |
CONTRA.| | MASCULINO |AGAMARCAAGAMARCAFRANKUIN | 29 | 73 | 163 | 10 A 2 ) 1l
INTELGENCIA | MASCULNO |AURCONARRVALOVALENTIN | %5 | % [ 15| o | % | 2 | 2 | B
INTELGENCIA | FEMENINO [ALBUAMARTINES ANAMARIA. | 8 | 6 | 183 | 6 | 6 5 6 | 6
CONTRA.I | FEMENINO |ALVAREZ FRANCO KARINA N W || A i A 10

< . <o ~ — ﬂ:
=

La opcion grafico nos permite dirigenos a los taslads obtenidos de todas las

personas que han sido evaluadas
5.6.3. GRAFICO DE PORCENTAJE DE GRASA.

Este gréafico nos da como resultado el nivel degrinje graso de cada uno de

las personas evaluadas como su comportamientogenps.
FIGURA N° 32 RESULTADO PORCENTAJE GRASO

\ ADOS DE 70 GRASA




87

5.6.4. GRAFICO DE PORCENTAJE MUSCULAR.

Este grafico nos da como resultado el nivel degriaje muscular de cada uno

de los individuos evaluados y el comportamientdrestel grupo.

FIGURA N° 33 RESULTADO PORCENTAJE MUSCULAR

RESULTADOS DE % MUSCULAR

5.6.5. GRAFICO DE PORCENTAJE MUSCULAR Y GRASO.

Este grafico nos da como resultado el nivel degriaje muscular y graso de

cada uno de los individuos evaluados y el compoetatm dentro del grupo.

FIGURA N° 34 RESULTADO PORCENTAJE GRASA Y MUSCULO

RESULTADOS DEL % GRASA Y muscuLo IEZZ
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5.6.6. GRAFICO DE INDICADORES.

Este grafico nos da como resultado el nivel deindicadores en el cual se

ubican cada uno de los integrantes del grupo edalua

Donde se encontrara el porcentaje de obesidad.

FIGURA N° 35 INDICADOR DE PESO

INDICADORES DF PES |
42
33
}
=
Y - S 2
0. - &J i '
EXTREMO MUY ALTO ALTO SOBREPESO PESO BAJO PESO

MODERADO SALUDABLE

5.6.7. GRAFICO DE PESO IDEAL.

Este grafico nos da como resultado el nivel debpactual y la del peso ideal,

en donde se encuentran cada uno de los integdgltgsupo que fue evaluado.

FIGURA N° 36 RESULTADO DEL iNDICE, PESO Y TALLA

RESULTADOS DEL PESO, EN COMPARACION DE SUPESOIDEAL  [EEE
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5.6.8. DIAGNOSTICO FiSICO.

En esta pagina se encontrara todo los test figjagesse podran realizar al solo

hacer clic en cada uno de los iconos.

FIGURA N° 37 TEST FiSICOS

G SECRETARIA NACIONAL DE INTELIGENCIA.

DIAGN()STICO FISICO
FLEXIONES DE ;.‘ODO 40 METROS

ABDOMINALES 3200 METROS

 Flexién de Codo
*  Flexion Abdominal
e Test de 40 metros

e Test de 3200 metros

5.6.9. TEST DE FLEXIONES DE CODO.

En este test usted podra ingresar el resultadoasefléxiones de codo y

automaticamente le saldra la calificacion obtenida.
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FIGURA N° 38 FLEXION DE CODO

SECRETARIA NACIONAL DE INTELIGENCIA

flexionesde CODO

TA6(A ALAQUEPERTENECE  LOIDEAL  REPETIBONES  CALIGACION

ACOSTA VERA ANDRES 4 MALO
AGAMARCA AGAMARCA FRANKLIN 3 @ 2 MALO
ALARCON AREVALO VALENTIN 2 52 3 MALO
ALBUIA MARTINES ANA MARIA 9 12 i} EXCELENTE

5.6.10.TEST DE ABDOMINALES.

En este test usted podra ingresar el resultad@sidldxiones abdominales y

automaticamente le saldra la calificacion obtenida.

FIGURA N° 39 FLEXION ABDOMINAL

& SECRETARIA NACIONAL DE INTELIGENCIA

TESTABDOMINALES

APELLIDOSMNOMERES TAsLA AUAGEPERTENECe WOMEAL  REPETIGIONEs  CALIFIGACION

CONTRA. | ACOSTA VERA ANDRES MALO
CONTRA. | AGAMARCA AGAMARCA FRANKLIN MALO
INTELIGENCIA ALARCON AREVALO VALENTIN MALO
INTELIGENCIA ALBUJA MARTINES ANA MARIA EXCELENTE
CONTRA. | ALVAREZ FRANCO KARINA MALO




91

5.6.11.TEST DE LAS DOS MILLAS (3200 METROS)

En esta pagina usted podra ver su consumo de axigehnivel de VO2 con su

respectiva calificacion ingresando los datos qde psta plantilla:

Tabla a la que pertenecen.
* Tiempo que debe hacer.

* Y el tiempo que realizo en el test.

Y la calificacion que obtiene.

FIGURA N° 40 TEST DE LOS 3200 METROS

& SECRETARIA NACIONAL DE INTELIGENCIA.

TEST DE 3200 metros

APELLIDOSNNOMBRES TABLA ALAQUEPERTENECE  TIENPO vo2 CALIFIGACION

CONTRA. |  |ACOSTA VERA ANDRES

CONTRA.! |AGAMARCA AGAMARCA FRANKLIN ¥ MALO

INTELIGENCIA |ALARCON AREVALO VALENTIN EXCELENTE
INTELIGENCIA |ALBUJA MARTINES ANA MARIA EXCELENTE

5.6.12.TEST DE 40 METROS LANZADOS.

En esta hoja se insertara el tiempo en segundasiza#o en los 40 metros,

dando un resultad o calificacion.
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FIGURA N° 41 TEST DE 40 METROS LANZADOS.

SECRETARIA NACIONAL DE INTELIGENCIA.

TEST 4o MTS

CONTRA. | ACOSTA VERA ANDRES REGULAR
CONTRA. | AGAMARCA AGAMARCA FRANKLIN , REGULAR
INTELIGENCIA ALARCON AREVALO VALENTIN g REGULAR
INTELIGENCIA ALBUJA MARTINES ANA MARIA , REGULAR

5.6.13.RESULTADOS DEL DIAGNOSTICO.
Con el icono de resultados usted ira directamemt@ha siguiente pagina:

FIGURA N° 42 INDICADORES DE RESULTADOS

SECRETAR! ANACONA DE INTELIGENCIA

Y Lw"’»v‘y,,’\v‘ _"Hq?\"‘“ﬂlﬂv‘ M.,-

AReA GENERO APELLIDOS Y NOMBRES (EDULA  FECHADENACIMIENTO  EDAD

CONTRA, |5 MASCULINO ACOSTA VERA ANDRES 1803341906 04/12/1980 RESULTADOS . ENTRERAMIENTO
CONTRA, |5 MASCULINO AGAMARCA AGAMARCA FRANKLIN 1002667226 2[00/ 1984 RESULTADOS | ENTRENAMIENTO
INTELIGENCIA I MASCULINO ALARCON AREVALO VALENTIN 1204442350 30/05/19%8 RESULTADOS || ENTRERAMIENT
INTELIGENCIAIE FEMENINO ALBUA MARTINES ANA MARIA 1703825201 28/05/1965 L | RESUTADOS | ENTRENAMIENTO
CONTRA,| | FEMENINO ALVAREZ FRANCO KARINA B304 /1198 RESUITADOS | ENTAERANIERTO

Donde se puede observar en el gréfico superioa ésduina derecha donde hay
una casilla que dice resultado, la cual usted peerdos resultados individuales de

cada uno de los evaluados, al mismo tiempo queapotrimirla.
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5.6.14.HOJA IMPRIMIBLE DE RESULTADOS.

En la hoja imprimible encontraremos todos los datelsevaluado como son
datos personales, datos antropométricos con sugdficag, resultados de las

evaluaciones fisicas, y un espacio para dar lagresdaciones.

Para regresar a la pagina inicial, usted solo geisar el icono volver el cual esta

ubicado dentro de todas las paginas del programa.
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FIGURA 43 HOJA DE RESULTADOS

SECRETARIA NACIONAL DE INTELIGENCIA

RESULTADOS DE EVALUACION

94

05/08/2013
DATOS PERSONALES
CODIGO 3 INSTITUCION SENAIN
CEDULA: 1803341906 ESTADO CIVIL:  |SOLTERO AREA r CONTRA. |
LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO
PROVINCIA: PICHINCHA FECHA DE NACIMIENTO: r 04/12/1930
CARACTERISTICAS FISICAS
GENERO: MASCULINO TIPO DE SANGRE: ARH+
RAZA: BLANCA TIPO DETABLA | TABLA 4
COMPOSICION CORPORAL
GRASA asen RESIOUAL MUSCULAR
% PESO KE PESO KE % PESO KB % PESO KE %
20 14.3 11.4 15.6 15.3 21.0 32.0 43.8
PESO PESD IDEAL AT LML GASTO CALORICO INDICADORES
73 66 8 27 2506 PREOBESIDAD
ANTROPOMETRIA
Estatura. Cm 165 Triceps Sub Escapular| Suprailiaco Pierna
Peso. Kg 73 16.6 22.6 23.9 25.6
Humero Femur Brazo Pierna
6.5 9.1 32.3 37.9

MESOMOR

FO

— S




GRASA 2"0 CALIFICACION MALD
MUSCULAR 4’2 CALIFICACIGN MALD
INDICADOR DE PESO PREJBESIDAD
SOMATOTIPO ENDOHESOMORFD

ENDOMORFO
MESOMORFO
ECTOMORFO
DIAGNOSTICO ASICD
TEST RESULTADOS
DE CODO REPETICIONES | CALIFICACION
EE— MALD
33
ABDOMINALES RHZZME CALIFICACIGN MALD
TIEWPo Voz MAX CALIFICACION
3200
= 13 43.31 EXCELENTE
TIEMPO .
40 MTS CALIFICACION REGULAR
723
OBSERVACIONES
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y cuidar la ingesta alimentacia.

La persona presenta claramentre un déficit en su condicion fisica, para la funcion que cumple debe bajar de peso y realizar actividad
fisica 5 veces a la semana durante una hora, lunes bisicleta , martes pesas miercoles trote , jueves deportes libres , viernes natacion

CAPT. MARCELO ALMEIDA

EVALUADOR

EVALUADO

CBOP. CESAR I1ZA

EVALUADOR






TABLA N° 11 GUIA DE OBSERVACION
Flexiones de Codo (Pecho)

OBJETIVO: Evaluar el desarrollo de la fuerza en el  tren superior.

Los Agentes, hombres y mujeres, se presentan con uniforme de deportes.
INDICACIONES Se evalta en 1'30” para hombres y mujeres.
Se realiza sobre cualquier superficie.
GENERALES Las flexiones mal ejecutadas, o fuera de tiempo no son contabilizadas
Las Agentes mujeres apoyan el peso de su cuerpo sobre sus rodillas, flexionadas
a 90°

CUMPLE
DIMENSIONES OBSERVACIONES
=

I
El test es valido porque, vence una oposicion con una elevada
) rapidez, en un tiempo de trabajo que va desde 10 seg. Hasta 3
CIENTIFICA min. Emplea un sistema de trabajo mixto (aerébico-anaerdbico),
activando y multiplicando las miofibrillas localizada en los
X musculos.

El test es confiable porque evalla la resistencia de la fuerza
rapida de pectoral mayor y triceps, masculos que intervienen en
el levantamiento, empuje o lanzamiento de objetos, pero con

ayuda de la fuerza de gravedad.
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OBJETIVA

NORMALIZADA

T
|

ELABORADO POR: CAPT. ALMEIDA MARCELO — CBOP. IZA CESAR

El test es exacto porque tiene instrucciones dadas que no
permiten la minima libertad de acciébn con relacion a los
movimientos que deben ejecutar el evaluado, incluyendo la
posicion inicial, movimiento, ensayos etc. Pudiendo realizarse
una demostracion con el mismo comportamiento requerido.

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las
condiciones evaluadas a un grupo de valores establecidos en
baremos para hombres y mujeres dentro de un tiempo
determinado.

Es un test controlado porque el evaluador tiene la oportunidad de
vigilar los hechos de acuerdo a las normas establecidas para el
mismo, las cuales son claras y comprensibles para los
ejecutantes.

Tiene un bajo indice de capacidad de diferenciacién, porque el
equivalente cuantitativo establecido da un punto a cada flexion
completa.

Es un test diferenciado porque establece contrastes de género
tanto en la valoracion como en la ejecucién del ejercicio.

98
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FIGURA N° 44
FLEXION DE CODO POSICION 1

FIGURA N° 45

FLEXION DE CODO POSICION 2
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Tabla N° 12 GUIA DE OBSERVACION

Flexiones de Cadera (Abdominales)

Objetivo: Evaluar el desarrollo de la fuerza en el tren superior de los masculos flexores de cadera, 0 blicuos
y recto mayor del abdomen.

Los cadetes, hombres y mujeres, se presentan con uniforme de deportes.
Se evalta en 1'30” para hombres y mujeres.
INDICACIONES Se realiza sobre superficie plana.
GENERALES Las flexip,nes seran contadas,cuan(?o_la espalda tope completamente el piso.
La posiciéon del evaluado sera de cubito-dorsal.
Los brazos deberan estar cruzados a la altura del pecho con las palmas abiertas.

» Los pies estaran sujetos por un companiero.

CUMPLE
DIMENSIONES OBSERVACIONES
I

El test es valido porque, mide la resistencia a la fuerza rapida, que es la
i capacidad de vencer una oposicion resistiendo con una elevada rapidez,
CIENTIFICA en un tiempo de trabajo que vaya desde 10 seg. Hasta 3 min.
X Empleando un sistema de trabajo mixto (aerdbico-anaerdbico), el cual

activa y multiplica las miofibrillas localizada en los musculos.
El test es confiable porque evalla la resistencia de la fuerza rapida del
recto mayor del abdomen y oblicuos, cuya funcién es flexionar el tronco y




E

OBJETIVA

NORMALIZADA

I
[

sostener la columna lumbar. Y los flexores de la cadera y rectos, que
intervienen en la elevacion de piernas.

El test es exacto porque tiene instrucciones dadas que no permiten la
minima libertad de accion con relacién a los movimientos que deben
ejecutar el evaluado, incluyendo la posicion inicial, movimiento, ensayos
etc. Pudiendo realizarse una demostraciéon igual, con el mismo
comportamiento requerido.

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las
condiciones evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos
para hombres y mujeres dentro de un tiempo determinado.

Es un test controlado porque el evaluador tiene la oportunidad de vigilar
los hechos de acuerdo a las normas establecidas para este test, las
cuales son claras y comprensibles para los ejecutantes.

Tiene un bajo indice de capacidad de diferenciacién, porque el
equivalente cuantitativo establecido da un punto a cada flexion completa.
Es un test diferenciado en la valoracion del ejercicio entre hombres y
mujeres, mas no en la misma ejecucion del ejercicio.

ELABORADO POR: CAPT. ALMEIDA MARCELO — CBOP. IZA CESAR
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FIGURA N° 46
FLEXION DE CADERA POSICION 1

FIGURA N° 47

FLEXION DE CADERA POSICION 2
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Tabla N° 13 GUIA DE OBSERVACION

Test de las dos Millas (3200 Metro)

Objetivo: Evaluar el estado de los sistemas circula  torio y respiratorio frente a un esfuerzo aerobico.

Los agentes, hombres y mujeres, se presentan con uniforme de deportes.
INDICACIONES El recorrido esta establecido previamente.
Al momento de terminar la distancia establecida (3200 m) el instructor tomara el
GENERALES tiempo realizado cada Agente.
Esta prohibido acortar el recorrido tomando atajos.
» Se excluye cualquier tipo de ayuda durante el recorrido.

CUMPLE
DIMENSIONES OBSERVACIONES
T

CIENTIEICA * El test es valido porgue, mide la resistencia aerdbica. de larga
duracion (8 a 30 min) donde prima el metabolismo de carbohidratos.
X El test es confiable porque logra medir el volumen maximo de
oxigeno que durante el mayor tiempo posible se puede mantener en
una intensidad Optima, siendo ésta la base de toda actividad
aerobica.




OBJETIVA

NORMALIZADA

|
Il

El test es exacto porque tiene instrucciones dadas que no permiten
la minima libertad de accién con relacién a los movimientos que
deben ejecutar incluyendo posicion inicial, movimiento, ensayos,
recorrido, etc. Pudiendo realizar una demostracion con el mismo
comportamiento requerido.

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las
condiciones evaluadas a un grupo de valores establecidos en
baremos para hombres y mujeres dentro de un tiempo determinado.

Es un test controlado porque el evaluador tiene la oportunidad de
vigilar los hechos de acuerdo a las normas establecidas para este
test, las cuales son claras y comprensibles para los ejecutantes.

Es un test diferenciado en la valoracion del ejercicio, mas no en la
ejecucion del mismo.

ELABORADO POR: CAPT. ALMEIDA MARCELO — CBOP. IZA CESAR

104



105

FIGURA N° 48
TEST DE 3200 METROS SALIDA

FIGURA N° 49

TEST DE 3200 METROS LLEGADA
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Tabla N° 14 GUIA DE OBSERVACION

Test de 40 Metros Lanzados

INDICACIONES * Los agentes, hombres y mujeres, se presentan con uniforme de deportes.
GENERALES * Se contabilizaran los tiempos en segundos y décimas de segundo.
» Se encuentra delimitado por conos a los 20 metros iniciales y 60 metros finales.

CUMPLE
DIMENSIONES OBSERVACIONES
]

El test no es valido porque, no ha sido disefiado para medir una

CIENTIFICA capacidad fisica especifica. Siendo esta un prueba atlética competitiva.
X

El test no es confiable, porque hasta los ocho segundos

aproximadamente 50 metros existe una velocidad de traslacion con

aceleracion y potencia, a partir de este punto empieza la resistencia a la

rapidez.

El test no es exacto porque permite el uso de zapatos especiales y

partidas bajas, creando ventajas y desventajas entre los ejecutantes.
OBJETIVA El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las

X condiciones evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos
para hombres y mujeres dentro de un tiempo determinado.
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* Es un test controlado porque el evaluador tiene la oportunidad de vigilar
los hechos de acuerdo a las normas establecidas para este test, las

NORMALIZADA cuales son claras y comprensibles para los ejecutantes.

Es un test diferenciado en la valoracién del ejercicio, mas no en la
ejecucion del mismo.

ELABORADO POR: CAPT. ALMEIDA MARCELO — CBOP. IZA CESAR




FIGURA N° 50
TEST DE 40 METROS LANZADOS

FIGURA N° 51

TEST DE 40 METROS LANZADOS
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