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Tema

Sistematizacion de evaluacion del test de flexiones de codo y abdominales del
personal del CACMQ.

B.1. Resumen

La presente sistematizacion de experiencias tiene como objetivo recopilar la
informacion obtenida mediante los test de evaluacion fisica periodica aplicados al
talento humano del Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano de Quito (CACMQ),
que pertenece a la Unidad operativa Zonal Quitumbe, enfocandonos en analizar
especificamente los resultados obtenidos de los test de flexiones de codo y
abdominales, los mismos que fueron tomados en las instalaciones del Cuartel general
Rumifahui del 17 de abril al 09 de mayo de 2023. El enfoque de investigacion es de
tipo descriptiva y cualitativa, realizando un trabajo de sistematizacion experiencial,
aplicando los test de evaluaciones fisicas en donde se pudo observar la dificultad del
personal de evaluados al momento de rendir y ejecutar los test antes mencionados.
Mediante del anélisis de los resultados despejaremos la interrogante de que, si el
personal evaluado alcanz6 a cumplir con el valor ideal, el valor limite o
definitivamente quedaron fuera de los valores establecidos por la institucion. Esta
informacion es necesaria para llegar a establecer las conclusiones y recomendaciones
poniendo en evidencia el estado fisico actual en la que se encuentra la poblacion
tomada como muestra.

Palabras clave: CACMQ, evaluacion fisica, test, flexiones de codo,
abdominales.
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Abstract

The objective of this systematization of experiences is to compile the
information obtained through the periodic physical evaluation tests applied to the
human talent of the Quito Metropolitan Control Agents Corps (CACMQ), which
belongs to the Quitumbe Zonal Operational Unit, focusing on specifically analyzing
the results obtained from the elbow and abdominal push-up tests, the same ones that
were taken at the facilities of the Rumifiahui General Headquarters from April 17 to
May 9, 2023. The research approach is descriptive and qualitative, carrying out
research work. experiential systematization, applying the physical evaluation tests
where it was possible to observe the difficulty of the evaluated personnel at the
moment of performing and executing the aforementioned tests. Through the analysis of
the results, we will clear up the question that, if the evaluated personnel reached the
ideal value, the limit value or definitively they were outside the values established by
the institution. This information is necessary to reach conclusions and
recommendations, highlighting the current physical state of the population taken as a
sample.

Keywords: CACMQ, physical evaluation, test, elbow flexions, abdominals.
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B.2. Introduccion

El sistematizar los hechos ocurridos durante la toma de las pruebas fisicas
periddicas al personal del Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano Quito, que
actualmente prestan sus servicios en la Unidad operativa Zonal Quitumbe, tiene la
finalidad de diagnosticar su estado fisico actual, tomando como referencia informacion
obtenida mediante el analisis de los resultados de los test de flexiones de codo y
abdominales, en una poblacion de muestra conformada por un grupo heterogéneo
comprendido en un rango de edad que va desde los 25 hasta los 60 afios, beneficiando
directamente al personal evaluado, quienes conoceran de primera mano su condicion
fisica actual e indirectamente la ciudadania Quitefia a la cual se deben, ya que esta podra
contar con un servicio de calidad, brindado por un talento humano capaz de responder a

sus necesidades requerimientos, de manera eficaz tanto fisica como metal mente.

En el marco tedrico se desarrollaron temas propios de la investigacion
referentes a los test fisicos entre ellos el test de flexiones de codo, test de abdominales,
la fuerza y su desarrollo, conjuntamente con la explicacion del por qué es necesario
sistematizar la experiencia practica. En Marco Metodoldgico se cuenta con un enfoque
de investigacion es de tipo descriptiva y cualitativa, realizando un trabajo de
sistematizacion experiencial, aplicando los test de evaluaciones fisicas periddicas,
utilizando como instrumento de la investigacion las tablas de baremos de los test antes
mencionados, donde se evidencian los baremos establecidos por la institucion. Una de
las posibles limitaciones se basa en que la operatividad institucional, ya que al tener
necesidades de trabajo prioritarias que requieren de la presencia del personal tanto
administrativo como operativo de la institucion, en muchas de las ocasiones no permite
que el talento humano del CACMQ realice actividad fisica de manera programada y
continua, por ende, se presentan a rendir las evaluaciones fisicas si una preparacion

previa.
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B.3. Justificacion

Es de suma importancia conocer si el personal del Cuerpo de Agentes de Control
Metropolitano Quito que fue tomado como muestra, cuenta con un estado fisico
adecuado para el desempefio de las actividades diarias en beneficio de la ciudadania
Quitefia.

Ante lo expuesto, surge la necesidad de valorar los resultados obtenidos al
momento de aplicar los test fisicos de flexiones de codo y abdominales, de las
evaluaciones periodicas establecidas por la institucion, a fin de obtener datos reales
sobre la condicion fisica actual del personal evaluado, por medio de una sistematizacion

de experiencias practicas.

La Fuerza es la madre de las capacidades fisicas, siendo fundamental para el
desempefio de las labores diarias de los uniformados del CACMQ), ya que las extensas
jornadas dedicadas al control del buen uso del espacio publico y apoyo a la seguridad
ciudadana, requieren de agentes fortalecidos fisica y mentalmente para la ejecucion y

cumplimiento de las funciones legalmente otorgadas a la institucion.

B.4. Antecedentes del Problema

El Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano de Quito, es una Entidad
Complementaria de Seguridad del GAD Quito, responsable de la ejecucion operativa en
materia de prevencion, disuasion, vigilancia y control del espacio publico en el &mbito
de jurisdiccién y competencia. (Asamblea Nacional, 2018). Es evidente que a fin de
cumplir con la vision estipulada en el Estatuto Organico de Gestion Organizacional por
Procesos aprobada por el Alcalde de Quito, Dr. Santiago Guarderas, de “(...) Ser una
entidad altamente competitiva y comprometida con la seguridad ciudadana (...) ",
conlleva a la institucion a implementar estrategias para el desarrollo integral del talento
humano, siendo una de las mas importantes el contar con Agentes que gocen de un buen

estado de salud.

En el afio 2023, El Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano de Quito,

realizé una evaluacién fisica basado en la toma del Test de Cooper, flexiones de codo,
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velocidad y abdominales, con la finalidad de verificar las condiciones fisicas y de salud

integral del talento humano.

Esta investigacion se la realiza por que surge la necesidad de evaluar el estado
fisico actual del personal del CACMQ, tomando como referencia la valoracion de los
test de flexiones de codo y abdominales, situacion que verificara una perspectiva de la
resistencia a la fuerza, siendo esta la principal condicionante para la ejecucion de los
test antes mencionados, ya que se trata de mantener una fuerza a un nivel constante,

durante el tiempo que dure la actividad deportiva.

Actualmente el numérico del personal que pertenece al Cuerpo de Agentes de
Control Quito es de 1266 efectivos (100%), Segun datos del Departamento Médico de
la institucion el 35% (449) del talento humano perteneciente a la institucion tiene
afectaciones y/o disminuciones relacionadas a la salud, y un dato aun mas relevante es
que aproximadamente el 60% del personal se contagio con el virus del COVID- 19,
trayendo consigo los efectos post COVID, mismos que han mermado su capacidad

aerdbica, masa muscular, fuerza y resistencia.

Segun datos obtenidos de la Unidad de Especializacion, Formacién,
Capacitacién y Doctrina del CACMQ, los programas de acondicionamiento fisico
dirigidos al talento humano no tienen continuidad, lo que no permite un seguimiento y

evaluacion continua sobre las mejorias mostradas por el personal.

Por estas razones es necesario sistematizar las experiencias vividas durante la
toma de las evaluaciones fisicas, para obtener resultados reales sobre la condicion fisica

actual del personal del CACMQ, que pertenece a la U.O.Z. Quitumbe.
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B.5. Planteamiento del Problema

El sedentarismo obligatorio causado por la pandemia mundial del COVID-19 en
el afio 2020, en los uniformados del CACMQ trajo consigo la pérdida de masa muscular
y fuerza, convirtiéndose en el comdn denominador de los integrantes del Cuerpo de
Agentes de Control Metropolitano de Quito, esto viéndose reflejado al momento de

rendir el test de flexiones de codo y abdominales establecidos por la institucion.

Segln la (OMS, 2023), aproximadamente la cuarta parte de la poblacién adulta
mundial (1 400 millones de adultos) no alcanza un nivel suficiente de actividad fisica.
Los niveles de actividad fisica no han mostrado mejoria desde hace ya algunos afos, al
contrario, se ha visto un aumentado en un 5% la insuficiente actividad fisica en los
paises de ingresos altos, entre los afios 2001 y 2016. La disminucion de la actividad
fisica a nivel mundial se debe en a que la poblacion se muestra pasiva y no realiza
ningun tipo de actividad que demande un gasto significativo de energia durante su
tiempo libre y de ocio, sumado a esto el ocio que se muestra en los diferente lugares de
trabajo y en el hogar, asi como al aumento del uso de medios de transporte pasivos
como autos, transporte publico, motocicletas, han colaborado en el aumentando muerte
entre un 20 % y un 30 % mayor en comparacion con las personas que realizan actividad

fisica.

Segun el (INEC, 2022) en el Ecuador, el 76% de personas de 5 a 17 afios, a

diciembre de 2021, tiene una actividad fisica insuficiente, es decir 3.4 millones.

El confinamiento obligatorio a causa de la pandemia mundial del COVID-19 en
el afio 2020, sumado a la deficiente actividad fisica en los uniformados del Cuerpo de
Agentes de Control Metropolitano Quito, trajo consigo la pérdida de masa muscular y
fuerza, ademas se ha evidenciado el aumento del sedentarismo, la obesidad y el
consumo de sustancias nocivas para la salud como el licor y tabaco, en conjunto con
una alimentacion desordenada, ha dado como resultado un talento humano con una

deficiente condicion fisica.
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5.1. Delimitacion del Problema

La presente sistematizacion se ejecuto del 17 de abril al 09 de mayo de 2023,
con un tiempo de duracion de 18 dias laborables, al norte de la ciudad de Quito, en el
Sector de la Kennedy, en las instalaciones del Cuartel Fuerte General Rumifiahui
(AGRUCOMGE). Los test de evaluacién se aplicaron al personal del Cuerpo de
Agentes de Control Metropolitano Quito, que actualmente prestan sus servicios en la
Unidad operativa Zonal Quitumbe, conformando una poblacion de muestra heterogéneo

comprendido en un rango de edad que va desde los 25 hasta los 60 afios.

B.6. Formulacién del Problema

¢ Qué resultados se obtuvo luego de aplicar los test de evaluacidn fisica de
flexiones de codo y abdominales al personal del Cuerpo de Agentes de Control
Metropolitano Quito, que actualmente prestan sus servicios en la Unidad operativa

Zonal Quitumbe, luego de la sistematizacion realizada?

6.1. Preguntas de Investigacion

¢Cudles son los factores influyen en la ejecucién de las flexiones de codo y

abdominales?

¢El personal evaluado cumplié con las repeticiones consideradas para alcanzar
valor ideal, el valor limite, o no definitivamente no cumple con los baremos

establecidos por la institucion?

¢ Cuél es el estado fisico del personal evaluado?
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B.7. Objetivos

7.1 Objetivo General

Sistematizar los test de evaluacion de flexién de codo y abdominales realizados
por el personal del Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano de Quito, quienes
laboran en la zona Quitumbe, mediante el analisis de los resultados obtenidos para

conocer su condicién fisica actual.

7.2 Objetivos Especificos

Recopilar la informacion obtenida de los test de flexiones de codo y
abdominales aplicados al personal Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano de

Quito, quienes laboran en la zona Quitumbe.

Analizar los resultados obtenidos mediante la aplicacion de los test de flexiones
de codo y abdominales aplicados al personal Cuerpo de Agentes de Control

Metropolitano de Quito, quienes laboran en la zona Quitumbe.

Diagnosticar el estado fisico al realizar los test de flexiones de codo y
abdominales del personal del Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano de Quito,

quienes laboran en la zona Quitumbe.
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Capitulo |

B.8. Marco Teérico

8.1 Salud

Segun (OMS, 2023) La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y

social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.

Es asi que poseer una buena salud dependeré de tener un equilibro entre los tres
ambitos, gozando de un estado mental que permita hacer frente a los problemas,
adversidades y retos que se presenten a lo largo de la vida desde un punto de vista
optimista, buscando una interaccion con la sociedad sintiendonos parte de ella,
utilizando como estrategia de afrontamiento a la actividad fisica con la finalidad de
buscar un desarrollo integral en el ser humano, tanto en lo motriz, en lo bioldgico y lo

psicosocial.

8.2 Adulto

Se considera como un adulto al individuo cuyo organismo ha alcanzado su pleno
desarrollo bioldgico, esto incluye la capacidad de reproducirse, siendo una persona
integra con goce de sus derechos, obligaciones y responsabilidades. Cronol6gicamente
la edad de la adultez comprende desde los 20 a los 60 afios. (DIALNET, 2006).

8.3 Condicion Fisica

La (OMS, 2023) define la condicion fisica como “la habilidad de realizar
adecuadamente trabajo muscular”, Es asi que la condicién fisica, es el conjunto de
caracteristicas fisicas evaluables que poseen las personas y que se relacionan con la
capacidad de realizar actividad fisica o ejercicio fisico con éxito, sin presencia de

excesiva fatiga.

8.3.1 Beneficios de la Actividad Fisica

Segun la (OMS, 2023), la actividad fisica es cualquier movimiento corporal

realizado por los musculos que generen un gasto energético.


https://es.wikipedia.org/wiki/Reproducci%C3%B3n
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8.3.2 Beneficios de la Actividad fisica a nivel fisiologico

Regula el funcionamiento e interacciones de érganos, aparatos y sistemas del
cuerpo humano con en el ejercicio, permitiendo generar los cambios y adaptaciones

necesarias a dicha actividad. (Dialnet, 2013).

8.3.3 Beneficios de la Actividad fisica a nivel psicosocial

Desarrolla la personalidad mediante la practica de actividades individuales y
colectivas que buscan el desarrollo de la confianza en el individuo, generando una
estabilidad emocional y una imagen corporal positiva, mejorando significativamente la
percepcidn de si mismo y de como es percibido por el resto de la sociedad. (Dialnet,
2011)

8.3.4 Beneficios de la Actividad fisica en el ambito laboral

El personal del CACMQ, fortalece los diferentes grupos musculares del cuerpo
humano manteniéndose en forma y en algunos de los casos buscando una
recomposicion corporal, obteniendo como resultado una excelente condicion fisica,
ademas de fortalecer el sistema cardiopulmonar. De esta manera por medio de la
practica actividad fisica ayudamos a mantener la salud, el bienestar y la integridad del

talento humano, favoreciendo a su longevidad y calidad de vida.

8.4 Capacidades Fisicas

Son componentes que permiten el desarrollo de actividades motoras
determinadas por factores genéticos, que pueden ser potenciadas mediante la practica de

Educacién Fisica o el entrenamiento. (UADY, 2018).

8.4.1 Capacidades Fisicas Coordinativas

Como su nombre lo indica, las capacidades coordinativas se determinan por la
coordinacion, permitiendo al individuo ejecutar acciones motoras reguladas de forma
segura mediante la conduccién del movimiento, siempre dependiendo del desarrollo del

sistema neuromuscular.
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8.4.2 Capacidades Fisicas Coordinativas Generales o Basicas

Son capacidades que regulan el movimiento, adaptando y generando cambios

motrices, para el desarrollo de actividades en la vida diaria.
Entre ellas tenemos:

Caminar
Saltar
Girar
Correr

Reptar

YV V. V V V V

Lanzar

8.4.3 Capacidades Fisicas Coordinativas Especificas

Son capacidades que se potencializan mediante el entrenamiento, para el

desarrollo de actividades deportivas.
Entre ellas tenemos:

Adaptacion
Acoplamiento
Diferenciacion
Orientacion
Reaccion
Equilibrio

YV V. V V V V V

Ritmo
8.4.4 Capacidades Fisicas Condicionales

Son capacidades que determinan el rendimiento fisico del individuo, por lo
tanto, dependen de los sistemas energéticos que utiliza el organismo.

Entre ellas tenemos:

> Resistencia
> Fuerza
> Velocidad
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> Flexibilidad

8.5 Principios del Entrenamiento Deportivo

Los principios de entrenamiento que se fundamentan en las ciencias bioldgicas,
psicoldgicas y pedagogicas, forman un conjunto de directrices generales, las mismas
que permiten al instructor desarrollar una correcta implantacion de los procesos,
métodos, planificaciones y el control completo y total del entrenamiento. (Campafia,
2021).

8.6 Principios Pedagdgicos del Entrenamiento Deportivo

Los principios pedagdgicos son parte del proceso cognitivo, se focalizan en el
proceso de ensefianza-aprendizaje y el manejo de la informacion, ya que cada persona
tiene una modalidad dista de aprender y va a depender del profesor de Educacion Fisica
o0 entrenador para utilizar la metodologia adecuada, donde se aborden diferentes puntos
de vista, con argumentos explicativos que den como resultado el cumplimiento de los
objetivos planteados para la clase 0 sesion de entrenamiento, ademas del desarrollo
integral del participante. (DIGITUM, 2016).

8.6.1 Principio de la actividad organizada

Consiste en establecer el plan de entrenamiento en donde se encuentren
plasmados los objetivos en base a las necesidades del deportista, con tres momentos
claves dentro del proceso de ensefianza aprendizaje que son: la ensefianza, la
automatizacién y el perfeccionamiento del gesto motor o la técnica que se desea ensefiar
de un deporte en especifico. (DIGITUM, 2016)

8.6.2 Principio de la actividad planificada

Se refiere a los microciclos o sesiones de entrenamiento, que contienen los
ejercicios, actividades o tareas a realizarse para el desarrollo del rendimiento del

deportista.

Los microciclos de entrenamiento se desarrollan en corto tiempo, tiendo una
duracion de entre siete a diez dias como maximo, el conjunto de entre cuatro a seis
microciclos da lugar a los mesociclos y a su vez el conjunto de entre dos y tres

mesociclos da como resultado a los macrociclos.
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8.6.3 Principio de la actividad accesible

El nivel de complejidad de las actividades planteadas para realizarse dentro del
entrenamiento debe ser consecuente con las capacidades fisicas, psicologicas y

bioldgicas que el deportista muestra actualmente.

8.6.4 Principio de la actividad dirigida

Principio que va de la mano con el principio de la actividad planificada, ya que
el entrenador es el responsable de utilizar las metodologias adecuadas para el proceso de
ensefianza- aprendizaje de lo que se quiere ensefiar, planteando claramente la idea de
ejecucion, mediante la verbalizacién y demostracion los gestos motrices a ensefiar, para
corregir sobre la marcha los errores que el deportista pudiese tener estimulando la

actividad deportiva.

8.6.5 Principio de la actividad consiente

El deportista debe tener el conocimiento previo de que para que sirve cada
ejercicio y el porqué de su desarrollo durante el entrenamiento, lo que permite activar al
subconsciente, analizando la ejecucion del ejercicio y corrigiendo los errores,
preparando su estado bioldgico previo a la actividad fisica a realizarse. Este autoanalisis

que se hace el deportista es reforzado con las observaciones del entrenador.

8.6.6 Principio de transferencia

Se basa en la influencia positiva que tiene la préctica deportiva para transmitir
los conocimientos en el proceso de aprendizaje, estas influencias pueden ser positivas

ya que facilitan el aprendizaje, negativas que lo dificultan y neutras o no influyentes.

Cuanto mayor sea la cantidad de conductas motrices aprendidas por el
deportista, mayor es la capacidad de ejecutar nuevas técnicas y métodos de

entrenamiento mas complejos. (DIGITUM, 2016).
8.6.7 Principio de la estabilidad de resultados
Asistir a las sesiones de entrenamiento de manera continua permitira

paulatinamente generar un aprendizaje significativo, consolidando los contenidos

aprendidos, manteniendo su correcta ejecucion y rendimiento fisico.
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8.6.8 Principio de la adaptacion a cada deporte

Cada deporte tiene sus propias particularidades, tanto a nivel motriz, como a
nivel competitivo. La planificacion debera estar orientada al sistema de competicion

propio.

8.7 Principios Biologicos del Entrenamiento Deportivo

La ejecucion de ejercicio fisico produce importantes cargas fisicas y
psicoldgicas en el organismo, donde se desarrolla un proceso de estimulo mediante
actividades deportivas a los musculos, aparatos y sistemas del cuerpo humano,
obteniendo como resultado la adaptacién del organismo a estos estimulos, dando lugar a

la mejora deportiva. (Sonora, 2014).

8.7.1 Principio de la Unidad Funcional

El ser humano estd compuesto por 6rganos, aparatos y sistemas que al momento
de realizar cualquier actividad funcionan en conjunto y estan relacionados a tal punto
que si uno de ellos falla es imposible continuar con el desarrollo de la sesion de

entrenamiento.

8.7.2 Principio de la Sobrecarga

Se trata de aplicar estimulos que nos permitan superar el umbral de esfuerzo de
cada individuo de manera particular, en donde utilizan cargas de entrenamiento éptimas,

que generen cambios morfoldgicos y adaptaciones fisiologicas en el organismo.

8.7.3 Principio de la Individualizacion

Ninguna persona es igual a otra y cada persona responde de diferente manera a
un mismo entrenamiento, es por esto que la planificacion de los entrenamientos se
elaborara de acuerdo sus caracteristicas morfoldgicas, fisiologicas, funcionales,
psicologicas y sociales de cada uno de los individuos, asi como también de acuerdo a

los objetivos y necesidades especificas de cada una de ellos.



31

8.7.4 Principio de la Multilateralidad

Se focaliza en el desarrollo arménico de todos los 6rganos y sistemas del cuerpo
humano, que estan estrechamente conectados con los procesos fisiologicos y
psicoldgicos al momento del entrenamiento, con la finalidad de adquirir nuevos

fundamentos motrices para una preparacion especializada en lo posterior.

8.7.5 Principio de la Continuidad

El entrenamiento tiene ser forma regular, dandole al cuerpo humano un estimulo
frecuente, mostrando una constancia dia a dia o de forma semanal, con la finalidad de

generar un habito que busca la mejora deportiva del individuo.

8.7.6 Principio de la Progresion

Es el incremento de las cargas dentro del entrenamiento de forma paulatina, con
la finalidad estimular el umbral de esfuerzo del deportista, respetando la planificacién
en cuanto a los dias, semanas o meses para los que esté planificado el entrenamiento,

dando lugar a la supercompensacion.

8.7.7 Principio del incremento de la Carga

Se refiere al incremento continuo de los componentes de la carga, como lo son:
el volumen de la carga por sesion de entrenamiento, la intensidad del estimulo, densidad
del estimulo, frecuencia del entrenamiento y el tiempo de recuperacion entre series. Este
principio tiene estrecha relacién con el principio de progresion, ya que ambos buscan

incrementar el umbral de esfuerzo del deportista.

8.7.8 Principio de la VVariedad de la Carga

El entrenamiento se vuelve monotono cuando el cuerpo se ha adaptado a las
sesiones de entrenamiento y a los estimulos que en ellas se producen, es por eso que hay
que utilizar variedad de ejercicios que produzcan diferentes estimulos, para de esta

manera compensar dichas adaptaciones.
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8.7.9 Principio de la Alternancia de la Carga

Este principio relaciona el periodo de descanso con el de trabajo dentro del
entrenamiento, ademas de los diferentes tipos de ejercicios que pueden ser ejecutados en

los diferentes areas, superficies y planos.

8.7.10 Principio de la Especifidad

Hay que realizar ejercicios que permitan un trabajo concreto de la actividad que
se haya planificado dentro del entrenamiento, para el desarrollo de las capacidades

especificas de algun deporte en particular.

8.8 Evaluacién

La evaluacién un recurso regulador del proceso de ensefianza - aprendizaje que
ayuda al evaluador a recolectar informacidn en cualquier momento, para de esta manera
tomar decisiones fundamentales sobre el proceso. La evaluacién tiene un caracter
formativo, puesto que utiliza diversos instrumentos para valorar ciertos aspectos sobre
algun tema en especifico, basandose en ciertos criterios previamente establecidos.
(EFDeportes, 2011).

8.9 Evaluacion fisica
Son procedimientos elaborados de manera cientifica, que se ejecutan de manera
practica con la finalidad de medir las capacidades fisicas de un individuo. Radica en

determinar el rendimiento fisico individual para en lo posterior hacer un andlisis entre

los individuos evaluados y establecer diferencias.
8.10 Clases de evaluacion fisica
Existen tres formas de evaluacién dentro del &mbito de la educacion fisica y el
ambito deportivo, estas son:
8.10.1 Evaluacion Subijetiva
El evaluador es quien de una manera sensata emite un juicio de valor sobre la

ejecucion de algun tipo de ejercicio, empleando los sentidos de la vista, el oido ademas

de su criterio e intelecto.
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8.10.2 Evaluacion Objetiva

Es aquella en la que el evaluador emplea variados instrumentos para realizar la
evaluacion, entre los mas comunes podemos mencionar: cronémetros, silbatos, pie de
rey, cinta métrica, ademas de las repeticiones. El criterio del evaluador no debe afectar
los resultados obtenidos por medio de dichos instrumentos.

8.10.3 Evaluacion Mixta

Es la combinacion del criterio del evaluador con test e instrumentos utilizados
para la evaluacién. (JURADO, 2008)
8.10.4 Tipos de evaluacion

La evaluacion se clasifica de acuerdo al momento de cuando se va a evaluar, es
asi que tenemos:
8.10.5 Evaluacion inicial

Consiste en evaluar antes de iniciar cualquier actividad fisica o plan de

gjercicios, con el fin de conocer el estado fisico actual del evaluado y establecer sus
deficiencias fisicas.

8.10.6 Evaluacion continua o formativa
Se ejecuta durante el desarrollo del entrenamiento, para realizar de manera

oportuna las correcciones y adaptaciones necesarias durante el proceso de ensefianza —

aprendizaje.
8.10.7 Evaluacion sumativa o final
Por medio de esta evaluacidn se obtienen calificaciones o ponderaciones
obtenidas luego de haber aplicado los test de evaluacion.
8.11 El Test

Es una herramienta que sigue un procedimiento ya establecido, cuya finalidad es

recopilar informacion.
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8.12 El Test deportivo

Son pruebas estructuradas mediante las cuales se puede determinar de manera
cuantitativa el nivel fisico y de habilidad de un deportista. Estos test no son

determinantes del rendimiento deportivo. (EFDeportes, 2001).

8.13 Conceptos de rigurosidad que caracterizan los test

8.13.1 Validez del test

Hace énfasis en qué medida se registra lo que se debe registrar, de acuerdo a lo
que se esté evaluando, se puede mencionar a la validez de contenido, validez de criterios

(empirica) y validez conceptual.

8.13.2 Confiabilidad del test

Hace referencia a la exactitud con que se mide los factores evaluados.

8.13.3 Objetividad del test

Se refiere al grado de independencia del rendimiento probado de la persona, del
evaluador y evaluado. Se distingue correspondientemente en: objetividad de realizacion,

de interpretacién y de evaluacion. (EFDeportes, 2001).

8.14 Evaluacién de fuerza resistencia con el test de flexion de codo

Por medio de esta prueba vamos a medir la fuerza resistencia de los masculos
del tren superior de los evaluados. Para su ejecucion se pide al individuo que se
coloque boca abajo en el suelo o decubito prono, paralelo a una superficie plana (suelo)
con las piernas extendidas, en al caso de los varones cuentan con 4 puntos de apoyo,
siendo estos las manos y las puntas de los pies, el cuerpo recto sin arquear la columna,
los brazos totalmente extendidos a los costados del cuerpo, las manos se encuentran
como apoyo sobre el suelo, separadas al ancho de los hombros, a la sefial emitida por el
evaluador el evaluado debe realizar una flexién y extension completa de codos, hasta
que el pecho toque el pufio del evaluador y volviendo a la posicién inicial con los
brazos totalmente extendidos. En el caso de las mujeres se aplica una variacion ya que

cuentan con 6 puntos de apoyo siendo estos las palmas de las manos, rodillas y puntas



de pies, alineando el tronco con los muslos. La prueba debe durar un minuto o hasta
llegar al fallo muscular del evaluado, se contabiliza el nimero de flexiones de codo
realizadas cuando el pectoral toque el pufio del evaluador.

Figura 1

Ejecucion del test de flexiones de codo género masculino.

( DESARROLLO )

Elaborado por: David Espinosa.

Figura 2

Ejecucion del test de flexiones de codo género masculino.

( DESARROLLO )

Elaborado por: David Espinosa.

Figura 3

Ejecucion del test de flexiones de codo género femenino.

Elaborado por: David Espinosa.

Figura 4

Ejecucion del test de flexiones de codo género femenino.

( DESARROLLO )

Elaborado por: David Espinosa.
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8.15 Evaluacion de fuerza resistencia con el test de abdominales de tipo remo

Por medio de esta prueba vamos a medir la fuerza resistencia de los musculos
del abdomen de los evaluados. Para su ejecucion se pide al individuo que se acueste
boca arriba en el suelo o decubito supino con las piernas y brazos extendidos, el cuerpo
recto, a la sefial emitida por el evaluador debe realizar una flexion completa del tronco
recogiendo las piernas y los brazos al mismo tiempo. Las palmas de las manos tocaran
la superficie del suelo completamente al igual que las plantas de los pies y volviendo a
la posicion inicial con los brazos y piernas totalmente extendidos. La prueba debe durar
un minuto o hasta llegar al fallo muscular del evaluado, se contabiliza el niUmero de

abdominales realizados correctamente.

Figura 5

Ejecucion del test de abdominales, género masculino y femenino.

800

Elaborado por: David Espinosa.

Figura 6

Ejecucion del test de abdominales, género masculino y femenino.

>

( DESARROLLO )
<
e

Elaborado por: David Espinosa.
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8.16 Fisiologia del ejercicio

Es el estudio del funcionamiento e interacciones de 6rganos, aparatos de nuestro
cuerpo con los sistemas en el ejercicio, nos permite conocer los mecanismos que limitan
el rendimiento. En resumen, es el estudio las adaptaciones o cambios ocasionados por el

ejercicio.

8.17 Adaptaciones fisiologicas

8.17.1 Respuesta Cardiaca al ejercicio

Proveer a la célula muscular de oxigeno y nutrientes necesarios mediante la
irrigacion sanguinea, eliminando los productos de desecho del metabolismo ademaés de

contribuir a los mecanismos de termorregulacion.

8.17.2 Adaptacion Cardiaca al ejercicio

A medida que el organismo se va acostumbrando al ejercicio se muestra la
disminucion de la frecuencia cardiaca, aumento el volumen de sus cavidades, mostrando
un aumento en el volumen del latido, es decir nuestro musculo miocardio se ha vuelto

mas fuerte.
8.17.3 Respuesta Pulmonar

Lograr un intercambio gaseoso de manera éptima, para poder oxigenar la sangre
que lleva los diferentes nutrientes a los masculos que se encuentren trabajando durante

el ejercicio, es por eso que el trabajo de la resistencia aerdbica es una parte fundamental

en la fase preparatoria del deportista.
8.18 Actividad Fisica
Se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que requiera un gasto de energia.
8.19 Ejercicio

Cualquier actividad fisica programada, sistematica y progresiva que conlleva la
mejoria de las capacidades funcionales del individuo.
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8.20 El entrenamiento deportivo

Es un proceso programado, que mediante el cual se distribuye las cargas de
trabajo de forma progresiva, las que estan direccionadas a mejorar los procesos
fisioldgicos que ocurren para compensar al organismo antes durante y después de una
sesion de entrenamiento, potenciando las capacidades y cualidades fisicas, buscando la

mejora deportiva. (Bompa, 2016)

8.21 La fuerza

Representa la capacidad de un sujeto para vencer o soportar una resistencia. Esta
capacidad del ser humano viene dada como resultado de la contraccion muscular.
(Cervera, 1999).

Para estimular la fuerza se necesita estimular al musculo con una resistencia

superior a la que habitualmente soporta, es decir, se somete a una sobrecarga.

8.22 Reclutamiento muscular o reclutamiento motor

Cuando un musculo se contrae para vencer una resistencia se activa una cierta
cantidad de fibras musculares, pero si estas fibras no son suficientes para generar la
fuerza necesaria entonces se reclutan mas unidades motoras, este proceso de
estimulacion de una cantidad cada vez mayor de unidades motoras para la contraccion

de un grupo muscular se denomina reclutamiento motor.
8.23 Tipos de fibras musculares

Los musculos esqueléticos contienen diferentes perfiles de células (fibras)
musculares agrupadas y distribuidas porcentualmente en dos tipologias:

8.23.1 Tipo |

Lentas, de alta resistencia a la fatiga muscular.

8.23.2 Tipo 11

E}
Velocidad de contraccién intermedia.

11X
Velocidad de contraccion réapida.
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En el sistema musculo esquelético se encuentran tres tipos de fibras musculares,
cada una de ellas se ubican de forma variable en el cuerpo humano. Asi, tenemos a las
fibras oxidativas lentas que conforman el 50% del masculo esquelético y son aptas para
contraerse de forma prolongada y lenta, sin llegar a fatigarse rapidamente. Las fibras
oxidativas-glucoliticas rapidas pueden contraerse y relajarse con una velocidad mayor a
las fibras oxidativas lentas. Por ultimo, se encuentran las fibras glucoliticas rapidas que
son capaces de contraerse de forma rapida y potente, pero llegan a fatigarse en poco
tiempo. Las caracteristicas de las fibras musculares se agrupan en base a sus

propiedades bioquimicas y contractiles. (Sanmartin, 2021).

8.24 La contraccién muscular

Los musculos esqueléticos son responsables tanto de la contraccion como de la
relajacion, lo que produce el movimiento. Un musculo se contrae cuando es estimulado,

y al detenerse la contraccion se relaja.

8.24.1 Concéntrica

Tipo de contraccion dindmica, en la que las fibras musculares se acortan al
generarse la tension, como resultado del movimiento de las inserciones déseas (los
extremos del musculo) una hacia la otra, produciendo movimiento articular. Cuando el
musculo esquelético se acorta, fracciona la palanca ésea (en su punto de insercion) y

ocurre el movimiento.

8.24.2 Excéntrica

Contraccion en la que el muasculo activo se alarga, producto de que los extremos
del musculo, (inserciones 6seas) se apartan, moviéndose fuera del centro por una fuerza
externa. Esta accién se manifiesta cuando la resistencia externa excede la fuerza

muscular y el musculo se alarga mientras desarrolla una tension.
8.24.3 Isométrica
La contraccion isométrica es aquella en la que la tensidn generada es igual a la

resistencia encontrada. EI musculo desarrolla tension sin modificar su longitud, no

existe movimiento articular.
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8.24.4 Isotbnica

Contraccion muscular en la cual la longitud del musculo cambia modificando el
angulo de la articulacion. Dependiendo de la duracidn del ejercicio, la energia proviene
de fuentes aerdbicas y anaerdbicas En el ejercicio isotdnico puro la resistencia

permanece constante mientras que la velocidad es inversamente proporcional a la carga.
8.24.5 Isocinética
Permite trabajar al musculo al maximo durante todo el recorrido del ejercicio,

eliminando el punto de estancamiento, o punto débil el cual esta presente en todos los

ejercicios.
8.24.6 Auxotonica
Segun la ley de Hooke, la resistencia al estiramiento de los materiales elasticos

aumenta en proporcién a su elongacion, lo cual implica que la resistencia ofrecida a su

deformacion es mayor en la medida que el material estd mas estirado.
8.25 Manifestaciones de la Fuerza

» Manifestacion activa de la fuerza

» Manifestacion reactiva de la fuerza.

8.26 Manifestacion Activa de la fuerza

8.26.1 Fuerza Maxima

Es la mayor fuerza que es capaz de desarrollar el sistema nervioso y muscular
por medio de una contraccion maxima voluntaria.
8.26.2 Fuerza absoluta

Es todo potencial de fuerza que presenta morfologicamente un musculo. Viene

representado por el valor de la fuerza maxima medida en contracciones excéntricas.
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8.26.3 Fuerza relativa

Indica la relacién de la fuerza maximay el peso corporal, es decir la fuerza por
kilo de peso.
8.26.4 Fuerza veloz

Es la capacidad del sistema neuromuscular de vencer una resistencia a la mayor
velocidad de contraccion posible.

Tenemos a la fuerza explosiva tonica y rapida.
8.26.5 Fuerza Explosivo tonica

Hace referencia a fuerzas de desarrollo rapido contra resistencias relativamente
altas.
8.26.6 Fuerza rapida

Requiere de gran velocidad inicial y de trabajo, pero las resistencias contra las
que actuan son minimas. Ejemplo: blogueo del box o tenis.

La potencia es la aplicacion funcional de la fuerza y la velocidad. Es el

componente clave para la mayoria de los rendimientos deportivos.
8.26.7 Fuerza resistencia

Es la capacidad de mantener una fuerza a un nivel constante durante el tiempo
que dure la actividad deportiva.
8.27 Los métodos de entrenamiento

Son los procedimientos que nos ayudan a trabajar y mejorar las capacidades
fisicas.

Se clasifican en:
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8.27.1 Método continuo

En el cual nos permite trabajar la resistencia aerobica. Ejercicios de larga
duracion y baja intensidad (de 35 0 mas minutos), trabajando al 60%,65% hasta el 70%
de la FCM.

8.27.2 Método Discontinuo

Falkler: El entrenador, decide los tiempos de ejecucion, distancias.

Alternado: El alumno es el que decide sobre la ejecucion de un ejercicio

determinado.
8.27.3 Método intervalado
Nos permite desarrollar la resistencia anaerobica lactica (de 17 seg a 3 min),

existe la presencia de fatiga, con tiempos de descanso cortos, trabajando al 75% al 85%
de la FCM.

Por medio de este método se desarrolla;

> La resistencia a la fuerza

» Laresistencia a la velocidad
8.27.4 Método por repeticiones
Nos permite desarrollar la resistencia aerdbica alactica (de 3 a 5 min), sin

presencia de fatiga, con tiempos de descansos completos, trabajando al 90%, 95% hasta
el 100% de la FCM.

Por medio de este método se desarrolla:

La fuerza maxima
La fuerza explosiva

La velocidad

YV V VYV V

Las capacidades coordinativas y Las destrezas técnicas deportivas



B.9. Marco Conceptual

9.1 La Homeostasis

Es la capacidad que posee el organismo para autorregularse mediante procesos

internos, manteniendo una condicién interna estable.

9.2 Metabolismo

Como concepto general tenemos que el metabolismo el conjunto de relaciones
quimicas que se dan dentro de las células del cuerpo, dentro de este proceso, se
trasforman en el organismo los carbohidratos, proteinas, grasas y otras sustancias, con

finalidad de favorecer la actividad muscular.

9.3 La supercompensacion

El entrenamiento produce un desequilibrio interno, es decir se pierde la
homeostasis y esto da lugar a una serie de procesos que nos haran llegar a la

supercompensacion.

Durante la carga de entrenamiento disminuye la energia o también Ilamado
consumo de energia esto se puede evidenciar por medio de la fatiga, dentro del
entrenamiento debe haber un descanso o pausa para poder recuperar el sistema
metabolico utilizado o la energia utilizada para poder realizar el ejercicio nuevamente
(Principio de carga y tiempo), el objetivo de realizar este proceso es que la linea de
homeostasis (Nivel de Homeostasia) se eleve por medio del entrenamiento que tiene
ser forma regular (Principio de Carga Continua) y respetando la planificacion en
cuanto a los dias , semanas 0 meses para los que esté planificado el entrenamiento
(Principio de carga progresiva), dando lugar a la supercompensacion o la mejora
deportiva, es decir el cuerpo se adapto al entrenamiento realizado por un lapso de
tiempo determinado mostrando niveles superiores al punto de partida y esta listo para

aumentar las cargas y pasar al siguiente nivel.

43

la

Cabe mencionar la planificacion de los entrenamientos se elaborara de acuerdo a

los objetivos y necesidades de cada una de las personas, ya que ninguna persona es

igual a otra. (Principio de Individualidad).
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9.4 El acido Lactico

El &cido lactico es un sintoma de fatiga y es un producto resultante del
metabolismo anaerobico, es por eso que se siente una sensacion de quemazon en los
musculos que se estan trabajando, para por eliminarlo el organismo necesita mas
oxigeno y descomponer el &cido l4ctico, si la actividad se prolonga demasiado y se tiene
la sensacion de quedarse sin aliento, es porque sobrepasaremos el umbral anaerobico y
estaremos pasando a otro sistema energético como lo es el metabolismo aerobico que
utiliza oxigeno y ese no es el objetivo de la hipertrofia muscular. Una posible solucion
puede ser descansar mas después de cada serie para que pueda eliminarse el exceso de

acido lactico.

9.5 Baremo

Hace referencia a determinado rango de repeticiones o distancia, que son

tomados en cuenta al momento de evaluar el estado fisico de un individuo.
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B.10. Marco Institucional

Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano Quito

El Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano de Quito, es una Entidad
Complementaria de Seguridad del GAD Quito, responsable de la ejecucion operativa en
materia de prevencion, disuasion, vigilancia y control del espacio publico en el &mbito

de jurisdiccion y competencia. (Asamblea Nacional, 2018).
Ubicacion
El Cuartel General de EI Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano de Quito

esta ubicado en la Av. Libertador Simén Bolivar y Juan Bautista Aguirre, Barrio la

Mallas Sector Loma de Puengasi.

Figura7

Cuartel General del CACMQ.
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Elaborado por: David Espinosa.
Mision
Somos una entidad complementaria de seguridad ciudadana, de proximidad con
la comunidad, que ejerce potestad publica operativa mediante acciones de prevencion,
disuasion, vigilancia y control para el uso adecuado del espacio publico, ambiente,
turismo y apoyo a la gestion de riesgos, a fin de contribuir con la convivencia pacifica
de los habitantes y visitantes del Distrito Metropolitano de Quito. (CACMQ, 2023).
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Vision

"Ser una entidad altamente competitiva y comprometida con la seguridad
ciudadana, que brinde servicios oportunos y de calidad a la comunidad del Distrito
Metropolitano de Quito, conforme a sus competencias y funciones, con capital humano
especializado, innovacién tecnologica, y logistica de vanguardia, constituyéndose en

referente para sus similares en Ecuador y Sudamérica."” (CACMQ, 2023).

Capitulo 11

B.11. Marco Metodologico
11.1 La Sistematizacion

Es un proceso que consiste en ordenar y clasificar la informacion obtenida a
partir de experiencias practicas aplicadas a una realidad social, permitiendo la
reconstruccion del proceso vivido, analizando datos que en lo posterior nos permita

establecer un resultado de un proyecto. (Acosta, 2006).

B.12. Actores Clave

Los actores clave forman parte del talento humano del Cuerpo de Agentes de
Control Metropolitano Quito, que actualmente prestan sus servicios en la Unidad
operativa Zonal Quitumbe, en quienes esta basada la presente sistematizacion de
experiencias, beneficiando directamente al personal evaluado, quienes conoceran de
primera mano su condicién fisica actual e indirectamente la ciudadania Quitefia a la cual

se deben.



Tabla 1.
Listado del personal del CACMQ, Zona Quitumbe

Orden Apellidos y Nombre Edad Sexo Tabla
1 Anguisaca Almachi Martha Rocio 35 M M3
2 Mayanquer Chicaiza Jessenia Carolina 26 M M2
3 De La Torre Porras Franklin Antonio 52 H H7
4 Chunata Chacha Marco Andres 41 H H5
5 Navarrete Rodriguez Marco Vinicio 40 H H5
6 Cevallos Quinchiguano Gladys Viviana 37 M M4
7 Uvidia Ona Geovanny Dario 35 H H3
8 Coronado Bonilla Alex David 33 H H3
9 Romero Chasing Diego Armando 34 H H3
10 Llucci Guerrero Paola Alexandra 30 M M2
11 Chandi Catota Karen Lizeth 26 M M2
12 Santacruz Copa Jimmy Javier 28 H H2
13 Maldonado Minda Roberto Carlos 40 H H5
14 Campos Guzman Jadira Jasmin 26 M M2
15 Agila Chamba Fernando Alexander 30 H H2
16 Rosales Bravo Ivan Patricio 42 H H5
17 Cabrera Dominguez Jean Carlo 28 H H2
18 Lazcano Parra Mario Roberto 57 H H8
19 Pillajo Andrango Pedro Antonio 45 H H6
20 Naranjo Guevara Gustavo Napoledn 44 H H5
21 Gomez Flores Joffre Eduardo 42 H H5
22 Collaguazo Codena Juan Carlos 42 H H5
23 Arias Coral Tatiana Liset 37 M M4
24 Alvarez Ramirez Viviana Daniela 33 M M3
25 Morales Alban Bryan Andres 31 H H3
26 Sanchez Chamba Guido Estuardo 59 H H8
27 Puyol Bastidas Henry Alejandro 34 H H3
28 Herrera Armas Luis Rodrigo 49 H H6
29 Quillupangui Quillupangui Gandy Spartako 36 H H4
30 Santos Ruiz José Manuel 31 H H3
31 Cacimba Llumiquinga Bryan Paul 30 H H2
32 Quifonez Arroyo Agustin Demetrio 59 H H8
33 Guzman Ponce Pedro Rene 37 H H4
34 Carrera Macias Félix Abraham 31 H H3

Elaborado por: David Espinosa.
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B.13. Materiales y Métodos

13.1 Enfoque de la investigacion

Se utilizara el enfoque cualitativo, ya que se aplicé el test de flexiones de codo y
abdominales al talento humano de la institucién, ademas de una investigacion
experiencial- descriptiva, lo que nos permitira analizar los resultados obtenidos de

manera individual.

Investigacion experiencial: Permite contar y estructurar de manera sistematica

los hechos ocurridos durante la aplicacion de los test fisicos.

Investigacion descriptiva: Permite el analisis de los datos recopilados de los test

fisicos tomados en consideracion.
13.2 Poblacién o muestra

Esta investigacion fue aplicada a 34 Agentes del Cuerpo de Agentes de Control
Metropolitano Quito, que actualmente prestan sus servicios en la Unidad operativa

Zonal Quitumbe, conformada por un grupo heterogéneo comprendido en un rango de

edad que va desde los 25 hasta los 60 afios.
13.3 Tipo de la Investigacion

Se utiliz6 la investigacion de campo, ya que la recopilacién de la informacion se
logré mediante aplicacion de los test al talento humano de la institucion.
13.4 Nivel de la Investigacion

Se utilizara la investigacion experiencial ya que este proyecto esta definido para
resumir sistematicamente el proceso de la toma de test fisicos.
13.5 Técnicas de la Investigacion

Se utilizara la técnica de la observacion de la correcta ejecucion de los test de

flexiones de codo y abdominales, donde se evidencie una correcta postura, rango de

recorrido y ejecucion de los ejercicios establecidos por la institucion.
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13.6 Instrumentos de la investigacion
Se utilizara las tablas de los test de flexiones de codo y abdominales, donde se
evidencian los baremos establecidos por la institucion.
13.7 Unidad de Analisis

En este proyecto se medir la resistencia a la fuerza del tren superior y parte
abdominal del personal del CACMQ de la zona Quitumbe.

B.14. Ejes de Analisis

Analizar la informacion obtenida de los test de flexiones de codo y abdominales
aplicados al personal Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano de Quito, quienes

laboran en la zona Quitumbe.

Comparar los resultados obtenidos mediante la aplicacion de los test con los

baremos de repeticiones de cada una de las tablas.

Conocer si el personal del Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano de
Quito alcanzo valor ideal, el valor limite, o no definitivamente no cumple con los

baremos establecidos por la institucion.



B.15. Analisis de Resultados

Porcentaje de evaluados por tabla

Tabla 2.

Cantidad de evaluados por cada tabla de acuerdo a las edades.

Personal evaluado por tablas

TABLA 1 0
DE 18 ANOS 1 MES A 25 ANOS
TABLA 2 8
DE 25 ANOS 1 MES A 30 ANOS
TABLA 3 9
DE 30 ANOS 1 MES A 35 ANOS
TABLA 4 4
DE 35 ANOS 1 MES A 40 ANOS
TABLAS 7
DE 40 ANOS 1 MES A 45 ANOS
TABLA 6 2
DE 45 ANOS 1 MES A 50 ANOS
TABLA 7 1
DE 50 ANOS 1 MES A 55 ANOS
TABLA 8 3
DE 55 ANOS 1 MES EN ADELANTE
TOTAL 34

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 1

GRAFICO DE EVALUADOS POR TABLA

TABLA 1
0%

TABLA 2
24%

TABLA 6
6%

TABLA 5
21%

TABLA 3
26%

TABLA 4
12%

Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal operativo y administrativo que presta sus servicios en la
Unidad operativa Zonal Quitumbe el 0% integran la tabla 1, el 24% corresponde a la
cantidad de 8 efectivos que integran la tabla 2, el 26% corresponde a la cantidad de 9
efectivos que integran la tabla 3, el 12% correspondiente a la cantidad de 4 efectivos
que integran la tabla 4, el 21% corresponde a la cantidad de 7 efectivos que integran la
tabla 5, el 6% correspondiente a la cantidad de 2 efectivos que integran la tabla 6, el 3%
corresponde a la cantidad de 1 efectivo que integra la tabla 7 y finalmente el 9%
corresponde a la cantidad de 3 efectivos que integran la tabla 8, dandonos un 100% del

total de evaluados con 34 efectivos.



Género del personal evaluado

Tabla 3.

Personal evaluado por género.

Género del personal evaluado

Masculino
Femenino
Total

26

34

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 2

GRAFICO DE GENERO DE LOS EVALUADOS

B Masculino @ Femenino

Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis
En el resultado se evidencia que el 76% corresponde a 26 personas de género

masculino y el 24% corresponde a 8 personas de género femenino, dandonos un 100%
del personal evaluado con 34 efectivos.
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Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el talento humano evaluado
gue pertenece a la Unidad Operativa Zonal Quitumbe.

Tabla 4.

Valoracion del test de flexiones de codo.

Orden Apellido y Nombre Cantidad Valor  Valor Criterio
Ejecutada Ideal Limite
Anguisaca Almachi Sobre El
1 Martha Rocio 45 32 26 Valor Ideal
Mayanquer Chicaiza Sobre EI
2 Jessenia Carolina 45 36 29 Valor Ideal
De La Torre Porras Sobre El
3 Franklin Antonio 19 21 17 Valor
Limite
Chunata Chacha Marco Sobre El
4 Andres 32 29 23 Valor Ideal
Navarrete Rodriguez Sobre EI
5 Marco Vinicio 55 29 23 Valor Ideal
Cevallos Quinchiguano Sobre EI
6 Gladys Viviana 31 28 22 Valor Ideal
Uvidia Ofia Geovanny Sobre EI
7 Dario 38 37 30 Valor Ideal
Coronado Bonilla Alex Sobre El
8 David 55 37 30 Valor Ideal
Romero Chasing Diego Sobre EI
9 Armando 33 37 30 Valor
Limite
Llucci Guerrero Paola No Cumple
10 Alexandra 28 36 29 Con El
Baremo
Establecido
Chandi Catota Karen Sobre El
11 Lizeth 32 36 29 Valor
Limite
12 San_tacruz Copa Jimmy 43 41 33 Sobre EI
Javier Valor Ideal
Maldonado Minda Roberto Sobre El
13 Carlos 28 29 23 Valor
Limite
14 Camgos Guzman Jadira 39 36 29 Sobre El
Jasmin Valor Ideal
Agila Chamba Fernando Sobre El
15 Alexander at al 33 Valor Ideal
Rosales Bravo Ivan Sobre El
16 Patricio 32 29 23 Valor Ideal
Cabrera Dominguez Jean Sobre El
17 Carlo 45 al 33 Valor Ideal
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Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 3

VALORACION GLOBAL DEL TEST DE FLEXION DE CODO

No cumple con
Enelvalor el baremo
limite establecido
En el valor ideal 3% 3%
9%

Sobre el valor
ideal
70%

Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal operativo y administrativo de la Unidad operativa Zonal
Quitumbe que rindio el test de flexiones de codo el 70% corresponde a 24 efectivos que
muestran valores superiores al valor ideal establecido por la institucion, el 15%
corresponde a la cantidad de 5 efectivos que muestran valores superiores al valor limite
establecido por la institucién, el 9% corresponde a la cantidad de 3 efectivos que se
encuentran en el valor ideal establecido por la institucion, el 3% correspondiente a la
cantidad de 1 efectivo que se encuentra en el valor limite establecido por la institucion y
finalmente el 3% corresponde a la cantidad de 1 efectivo que no cumple con los
baremos establecidos por la institucion para este test, dandonos un 100% del total de

evaluados con 34 efectivos.
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Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género masculino

Tabla 5.

Valoracion del test de flexiones de codo, género masculino.

Cantidad

Valor

Valor

Orden Sexo  Apellidoy Nombre Ejecutada Ideal Limite Criterio
Sobre El
1 H De La _Torre Po_rras 19 21 17 Valor
Franklin Antonio b
Limite
Sobre El
5 H Chunata Chacha Marco 39 29 23 Valor
Andres
Ideal
. Sobre El
3 y  Navarrete Rodriguez 55 29 23 Valor
Marco Vinicio
Ideal
e Sobre El
4 H UV|§1|a Ona Geovanny 38 37 30 Valor
Dario
Ideal
. Sobre El
5 H Corqnado Bonilla Alex 55 37 30 Valor
David
Ideal
) ) Sobre El
5 H Romero Chasing Diego 33 37 30 Valor
Armando .
Limite
) Sobre EI
7 H San_tacruz Copa Jimmy 43 a1 33 Valor
Javier
Ideal
) Sobre El
8 H Maldonado Minda 28 29 23 Valor
Roberto Carlos P
Limite
) Sobre El
9 n  AgilaChamba 47 a1 33 Valor
Fernando Alexander
Ideal
Rosales Bravo Ivan Sobre El
10 H - 32 29 23 Valor
Patricio
Ideal
) Sobre EI
11 H Cabrera Dominguez 45 a1 33 Valor
Jean Carlo
Ideal
) Sobre El
12 H Lazcano Parra Mario 18 17 14 Valor
Roberto
Ideal
. En El
13 H Plllajo_Andrango Pedro o5 25 20 Valor
Antonio
Ideal
Naranjo Guevara Sobre El
14 H J 36 29 23 Valor

Gustavo Napoledn

Ideal
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Rene
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Abraham
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Elaborado por: David Espinosa
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Grafico 4

FLEXIONES DE CODO GENERO MASCULINO
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ideal

Elaborado por: David Espinosa

Anélisis

Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindio el test de flexiones de codo el 73% corresponde a
19 efectivos que muestran valores superiores al valor ideal establecido por la
institucion, el 15% corresponde a la cantidad de 4 efectivos que muestran valores
superiores al valor limite establecido por la institucion, el 8% corresponde a la cantidad
de 2 efectivos que se encuentran en el valor ideal establecido por la institucion, el 4%
correspondiente a la cantidad de 1 efectivo que se encuentra en el valor limite
establecido por la institucidn, en este caso todos los evaluados cumplen con los baremos
establecidos por la institucion para este test, ddndonos un 100% del total de evaluados
con 26 efectivos.
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Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género masculino, de
acuerdo a su edad y tabla de baremos.

Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos namero 2.

Tabla 6.

Valoracion del test de flexiones de codo género masculino, tabla de baremos nimero 2.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite

Criterio

Cabrera Dominguez Sobre El
1 28 H H2 45 41 33 Valor
Jean Carlo
Ideal
Santacruz Copa Sobre El
2 ~0p 286 H  H2 43 4 33 Valor
Jimmy Javier
Ideal
Nacimba Sobre El
3 Llumiquinga Bryan 30 H H2 46 41 33  Valor
Paul Ideal
; Sobre El
4 AgilaChamba 30 H H2 47 41 33 Valor
Fernando Alexander Ideal

Elaborado por: David Espinosa.



Grafico 5

FLEXIONES DE CODO GENERO MASCULINO
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Elaborado por: David Espinosa.

Anadlisis

Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
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operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de flexiones de codo y pertenece a la tabla

de baremos numero 2, el 100% corresponde a 4 efectivos muestran valores superiores al

valor ideal establecido por la institucion.
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Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos namero 3.

Tabla 7.

Valoracion del test de flexiones de codo género masculino, tabla de baremos nimero 3.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
Carrera Macias o
1 o 31 H H3 50 37 30 Valor
Felix Abraham
Ideal
Sobre El
5 Morales Alban 31 H H3 35 37 30 Valor
Bryan Andres imi
Limite
_ ] Sobre EI
3 Santos Ruiz Jose 31 H H3 40 37 30 Valor
Manuel
Ideal
_ Sobre El
4 Coronado_ Bonilla 33 H H3 55 37 30 Valor
Alex David
Ideal
_ Sobre EI
5 Puyol Bastidas 34 H H3 40 37 30 Valor
Henry Alejandro
Ideal
_ Sobre El
6 R(_)mero Chasing 34 H H3 33 37 30 Valor
Diego Armando imi
Limite
S Sobre El
Uvidia Ofia _ 35 H H3 33 37 30 Valor
Geovanny Dario Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 6

FLEXIONES DE CODO GENERO MASCULINO

En el valor TABLA 3 No cumple con
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Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de flexiones de codo y pertenece a la tabla
de baremos nimero 3, el 71% corresponde a 5 efectivos muestran valores superiores al
valor ideal, mientras que el 29% corresponde a la cantidad de 2 efectivos que muestran

valores superiores al valor limite establecido por la institucion, dandonos un 100% con

la cantidad de 7 efectivos evaluados.
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Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos nimero 4.

Tabla 8.

Valoracion del test de flexiones de codo género masculino, tabla de baremos nimero 4.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal  Limite Criterio
Quillupangui
1 Quillupangui Gandy 36 H  H4 35 33 26~ SObreEl
Valor Ideal
Spartako
Guzmén Ponce Sobre El
2 Pedro Rene 37 H H4 39 33 26 Valor Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 7

FLEXIONES DE CODO GENERO MASCULINO
TABLA 4

Sobre el valor
ideal
100%

Elaborado por: David Espinosa.

Analisis
Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de flexiones de codo y pertenece a la tabla

de baremos nimero 4, el 100% que corresponde a 2 efectivos evaluados, muestran

valores superiores al valor ideal establecido por la institucion.
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Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos namero 5.

Tabla 9.

Valoracion del test de flexiones de codo género masculino, tabla de baremos nimero 5.

Cantidad Valor Valor

Ejecutada lIdeal Limite Criterio

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla

: Sobre El
1 Maldonado Minda 40 H H5 28 29 23 Valor
Roberto Carlos

Limite
) Sobre El
o Navarrete Rodriguez H5 55 29 23 Valor
Marco Vinicio
Ideal
Sobre El
3 Chunata Chacha 11 H H5 32 29 23 Valor
Marco Andres
Ideal
] En El
4  GomezFlores Joffre 2 H H5 29 29 23 Valor
Eduardo
Ideal
Sobre El
5 Collaguaso Codena 2 H H5 36 29 23 Valor
Juan Carlos
Ideal
Rosales Bravo Ivan Soore El
6 At 42 H H5 32 29 23  Valor
Patricio
Ideal
Naranjo Guevara Soore El
7 J 1 44 H H5 36 29 23  Valor
Gustavo Napoleon Ideal

Elaborado por: David Espinosa.



67
Grafico 8

FLEXIONES DE CODO GENERO MASCULINO
TABLA S
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Elaborado por: David Espinosa.
Andlisis

Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindio el test de flexiones de codo y pertenece a la tabla
de baremos nimero 5, el 72% que corresponde a 5 efectivos muestran valores
superiores al valor ideal, el 14% que corresponde a 1 efectivo se encuentra en el valor
ideal establecido por la institucion, y el 14% correspondiente a la cantidad de 1 efectivo
que se encuentra en el valor limite establecido por la institucion, dandonos un 100% con

la cantidad de 7 efectivos evaluados.
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Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos namero 6.

Tabla 10.

Valoracion del test de flexiones de codo género masculino, tabla de baremos nimero 6.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio

— En El

Pillajo Andra_mgo 45 H H6 25 25 20  Valor

Pedro Antonio

Ideal

_ En El

Herrera Armas Luls 49 H H6 20 25 20  Valor
Rodrigo imi

Limite

Elaborado por: David Espinosa.



Grafico 9

FLEXIONES DE CODO GENERO MASCULINO
TABLA 6
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ideal
50%

Elaborado por: David Espinosa.

Andlisis

Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de flexiones de codo y pertenece a la tabla
de baremos numero 6, el 50% que corresponde a 1 efectivo se encuentra en el valor
ideal establecido por la institucion, mientras que el otro 50% que corresponde a 1
efectivo se encuentra en el valor limite establecido por la institucion, dandonos un
100% con la cantidad de 2 efectivos evaluados.
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Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos nimero 7.

Tabla 11.

Valoracion del test de flexiones de codo género masculino, tabla de baremos nimero 7.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellido y Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
Sobre EI
1 DelaTorre Porras 52 H H7 19 21 17 Valor
Franklin Antonio Limite

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 10

FLEXIONES DE CODO GENERO MASCULINO
TABLA 7

Sobre el valor
limite
100%

Elaborado por: David Espinosa.

Analisis
Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de flexiones de codo y pertenece a la tabla

de baremos numero 7, el 100% que corresponde a 1 efectivo evaluado, mostrando

resultados sobre el valor limite establecido por la institucion.



Valoracion del test flexiones de codo ejecutadas por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos nimero 8.

Tabla 12.

72

Valoracion del test de flexiones de codo género masculino, tabla de baremos nimero 8.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellido y Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
: Sobre El
y  Lazcano Parra Mario 57 H Hs 18 17 14 Valor
Roberto
Ideal
, . Sobre El
5 Sanchez Chamba Guido 59 H Ha 19 17 14 Valor
Estuardo
Ideal
i , Sobre El
Quinonez Arroyo Agustin-— 5o 1y g 25 17 14 Valor
Demetrio Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 11

FLEXIONES DE CODO GENERO MASCULINO
TABLA 8

Sobre el valor
ideal
100%

Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis
Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindio el test de flexiones de codo y pertenece a la tabla

de baremos nimero 8, el 100% que corresponde a 3 efectivos evaluados, mostrando

resultados sobre el valor ideal establecido por la institucion.



Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género femenino.

Tabla 13.

Valoracién del test de flexiones de codo género femenino.

) Cantidad Valor Valor o
Orden Sexo Apellidoy Nombre Ejecutada Ideal Limite Criterio
Anguisaca Almachi Sobre EI
1 M Martha Rocio 45 32 26 Valor Ideal
Mayanquer Chicaiza Sobre EI
2 M Jessenia Carolina 45 36 23 Valor Ideal
Cevallos
3 M Quinchiguano 31 28 22  Sobre El
Gladys Viviana Valor Ideal
No Cumple
Llucci Guerrero Con El
4 M Paola Alexandra 28 36 29 Baremo
Establecido
. Sobre El
5 M C_handl Catota Karen 30 36 29 Valor
Lizeth b
Limite
Campos Guzman Sobre EI
6 M Jadira Jasmin 39 36 29 Valor ldeal
Arias Coral Tatiana En El
/ M Liset 28 28 22 Valor Ideal
Alvarez Ramirez Sobre El
8 M Viviana Daniela 45 32 26 Valor Ideal

Elaborado por: David Espinosa.



75

Grafico 12

FLEXIONES DE CODO GENERO FEMENINO

No cumple con
el baremo
establecido
13%

En el valor ideal
13%

Sobre el valor
ideal
62%

Elaborado por: David Espinosa.

Anadlisis

Del 100% del personal femenino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindio el test de flexiones de codo el 62% corresponde a
5 efectivos que muestran valores superiores al valor ideal establecido por la institucion,
el 12% corresponde a la cantidad de 1 efectivos que muestran valores superiores al valor
limite establecido por la institucién, el 13% corresponde a la cantidad de 1 efectivos que
se encuentran en el valor ideal establecido por la institucion, el 13% correspondiente a
la cantidad de 1 efectivo que no cumple con el baremo establecido por la institucién,
dandonos un 100% del total de evaluados con 8 efectivos.
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Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género femenino, de

acuerdo a su edad y tabla de baremos.

Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género femenino,
perteneciente a la tabla de baremos namero 2.

Tabla 14.

Valoracion del test de flexiones de codo género femenino, tabla de baremos ndmero 2.

. Cantidad Valor Valor o
Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
Mayanquer Chicaiza Sobre El
1 yang ; 2% M M2 45 36 29 Valor
Jessenia Carolina
Ideal
; Sobre El
p  ChandiCatotaKaren .o\, /5 32 36 29 Valor
Lizeth L
Limite
Campos Guzman Sobre El
3 npos U 2% M M2 39 36 29 Valor
Jadira Jasmin
Ideal
No
Cumple
Llucci Guerrero Con El
4 Paola Alexandra 30 M M2 28 36 29 Baremo
Establec
ido

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 13

FLEXIONES DE CODO GENERO FEMENINO
No cumple TABLA 2
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Elaborado por: David Espinosa.

Andlisis

Del 100% del personal femenino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de flexiones de codo y pertenece a la tabla
de baremos nimero 2, el 50% corresponde a 2 efectivos evaluados, mostrando
resultados sobre el valor ideal establecido por la institucion, el 25% corresponde a la
cantidad de 1 efectivo que muestra valores superiores al valor limite establecido por la
institucion, el 25% corresponde a la cantidad de 1 efectivo que no cumple con el baremo

establecido por la institucién, dandonos un 100% del total de evaluados con 4 efectivos.
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Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género femenino,
perteneciente a la tabla de baremos namero 3.

Tabla 15.

Valoracion del test de flexiones de codo género femenino, tabla de baremos ndmero 3.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
Anguisaca Almachi Sobre El
1 Martha Rocio 35 M M3 45 32 26 Valor Ideal
Alvarez Ramirez Sobre EI
2 Viviana Daniela 33 M M3 45 32 26 Valor Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 14

FLEXIONES DE CODO GENERO FEMENINO
TABLA 3

Sobre el valor
ideal
100%

Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis
Del 100% del personal femenino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindio el test de flexiones de codo y pertenece a la tabla

de baremos numero 3, el 100% corresponde a 2 efectivos evaluados, mostrando

resultados sobre el valor ideal establecido por la institucion.
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Valoracion del test de flexiones de codo ejecutadas por el género femenino,
perteneciente a la tabla de baremos namero 4.

Tabla 16.

Valoracion del test de flexiones de codo género femenino, tabla de baremos ndmero 4.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite

Criterio

Cevallos Quinchiguano Sobre
1 A 37 M M4 31 28 22  ElValor
Gladys Viviana
Ideal
. . En El
o Arias Coral Tatiana 37 M M4 28 28 22 Valor
Liset Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 15

FLEXIONES DE CODO GENERO FEMENINO
TABLA 4
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Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal femenino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de flexiones de codo y pertenece a la tabla
de baremos nimero 4, el 50% corresponde a 1 efectivo evaluado, mostrando resultados
sobre el valor ideal establecido por la institucidon, mientras que el otro 50% corresponde

a 1 efectivos evaluado, mostrando resultados en el valor ideal establecido por la
institucion, dandonos un 100% del total de evaluados con 2 efectivos.
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Valoracion del test de abdominales ejecutados por el talento humano evaluado que
pertenece a la Unidad Operativa Zonal Quitumbe.

Tabla 17.

Valoracion del test de abdominales.

] Cantidad Valor Valor .
Orden Sexo Apellidoy Nombre Ejecutada Ideal  Limite Criterio
) ) Sobre El
1 M Anguisaca Almachi 46 37 30 Valor
Martha Rocio
Ideal
_ Sobre El
» M Mayanquer Chicaiza 15 M 33 Valor
Jessenia Carolina
Ideal
Sobre El
3 p Dela Torre Porras 37 26 21 Valor
Franklin Antonio
Ideal
Sobre El
4 y  Chunata Chacha 43 34 27 Valor
Marco Andres
Ideal
. En El
5 H Navarretg qurlguez 34 34 97 Valor
Marco Vinicio
Ideal
No
Cevallos ggnmglle
6 M Quinchiguano 25 33 26
Gladys Viviana Baremo ]
Establecid
0
e Sobre El
7 y UYvidiaOfia 45 42 34 Valor
Geovanny Dario
Ideal
) En El
8 H Coronado_ Bonilla 42 42 34 Valor
Alex David
Ideal
) Sobre El
9 p  Romero Chasing 45 42 34 Valor
Diego Armando
Ideal
Llucci Guerrero Sobre El
10 M 40 41 33 Valor
Paola Alexandra L.
Limite
) Sobre EI
11 M C_handl Catota Karen 36 41 33 Valor
Lizeth S
Limite
Sobre El
12 Santacruz Copa 48 46 37 Valor

Jimmy Javier

Ideal
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Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 16

VALORACION GLOBAL DEL TEST DE ABDOMINALES
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Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal operativo y administrativo de la Unidad operativa Zonal
Quitumbe que rindié el test de abdominales el 56% corresponde a 19 efectivos que
muestran valores superiores al valor ideal establecido por la institucién, el 12%
corresponde a la cantidad de 4 efectivos que muestran valores superiores al valor limite
establecido por la institucién, el 26% corresponde a la cantidad de 9 efectivos que se
encuentran en el valor ideal establecido por la institucion, el 6% corresponde a la
cantidad de 2 efectivos que no cumplen con los baremos establecidos por la institucion,
y finalmente un 0% indicando que no existe personal en el rango establecido para el
valor limite establecido por la institucion, dandonos un 100% del total de evaluados con

34 efectivos.



Valoracion del test de abdominales ejecutados por el género masculino.

Tabla 18.

Valoracion del test de abdominales, género masculino.
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Orden Sexo  Apellidoy Nombre Ejigaig %da \I/;(:glr IYi?rI](thre Criterio
LOH CadinAmono. T %2 Ui
2w gunsClMaco g gy SR
S M Nmevimdo % ® T Gl ea
¢on GuEmomGmMaM g g g R
s ow rheeleAl g BE
oW metnbien g o R
I A R
8 M Roberto Carlos B %2 i dea
9 H ?grlrzgr%r;azlgiam,jer 48 42 34 \S/c;ltl)crfre Ejleal
o w femmSmoMn g gz B
oo Gmbne g g g R
Lo fEmRmMEe g g R
13 H ,[:\Irllltzjr?i? nrengo Pedre 30 30 24 \E/ZIE: Ideal
TR kS oo M S it
o flmmeckm g g g R
oo MemsmAWmENE g g g SR
s gmcmmRGUl g g S
19 H ZTézlngfstidas ey 42 42 34 \E/ZIE: Ideal
0 M pedigo %02 Gt



21

22

23

24

25

26

H

H

Quillupangui
Quillupangui Gandy
Spartako

Santos Ruiz José
Manuel

Nacimba Llumiquinga
Bryan Paul

Quifonez Arroyo
Agustin Demetrio
Guzman Ponce Pedro
Rene

Carrera Macias Félix
Abraham

45

45

42

38

38

42

38

42

46

22

38

42

30

34

37

18

30

34

Sobre El
Valor Ideal
Sobre El
Valor Ideal
Sobre El
Valor
Limite
Sobre El
Valor ldeal
En El
Valor ldeal
En El
Valor ldeal
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Elaborado por: David Espinosa.
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Elaborado por: David Espinosa.

Andlisis

Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad

operativa Zonal Quitumbe que rindio el test de abdominales el 65% corresponde a 17
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efectivos que muestran valores superiores al valor ideal establecido por la institucion, el

4% corresponde a la cantidad de 1 efectivo que muestra valores superiores al valor

limite establecido por la institucién, el 31% corresponde a la cantidad de 8 efectivos que

se encuentran en el valor ideal establecido por la institucion, el 0% se muestra en el

valor limite, en este caso todos los evaluados cumplen con los baremos establecidos por

la institucion para este test, ddndonos un 100% del total de 26 efectivos evaluados.
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Valoracion del test de abdominales ejecutado por el género masculino, de acuerdo
a su edad y tabla de baremos.

Valoracion del test de abdominales ejecutados por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos namero 2.

Tabla 19.

Valoracion del test de abdominales género masculino, tabla de baremos nimero 2.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
. Sobre EI
g CabreraDominguez oo 47 46 37  Valor
Jean Carlo
Ideal
Santacruz Copa Sobre El
2 > ~Op 28 H H2 48 46 37 Valor
Jimmy Javier
Ideal
Nacimba Llumiquinga Sobre El
3 30 H H2 42 46 37  Valor
Bryan Paul F
Limite
: Sobre El
Agila Chamba 30 H H2 48 42 34 Valor
Fernando Alexander Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 18
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Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de abdominales que pertenece a la tabla de
baremos nimero 2, el 75% corresponde a 3 efectivos muestran valores superiores al
valor ideal establecido por la institucion, el 25% corresponde a 1 efectivo mostrando
valores superiores al valor limite establecido por la institucién, el 0% corresponde al
valor ideal establecido por la institucion, en este caso todos los evaluados cumplen con
los baremos establecidos por la institucion para este test, dandonos un 100% del total de

4 efectivos evaluados.



Valoracion del test de abdominales ejecutados por el género masculino,

perteneciente a la tabla de baremos namero 3.

Tabla 20.

Valoracion del test abdominales género masculino, tabla de baremos nimero 3.
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Apellido y Cantidad Valor Valor .
Orden Nombre Edad ~ Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
_ En El
1 Cgr_rera Macias 31 H3 42 42 34 Valor
Félix Abraham
Ideal
Sobre El
5 Morales Alban 31 H3 46 42 34  Valor
Bryan Andres
Ideal
_ ] Sobre El
3 Santos Ruiz José 31 H3 45 42 34  Valor
Manuel
Ideal
_ En El
4 Coronado_ Bonilla 33 H3 42 42 34  Valor
Alex David
Ideal
_ En El
5 Puyol Bast_ldas 34 H3 42 42 34  Valor
Henry Alejandro
Ideal
_ Sobre El
5 Romero Chasing 34 H3 45 42 34  Valor
Diego Armando
Ideal
o Sobre El
Uvidia Ofia 35 H3 45 42 34 Valor
Geovanny Dario Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Elaborado por: David Espinosa.

Anadlisis

Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad

operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de abdominales y pertenece a la tabla de

baremos namero 3, el 57% corresponde a 4 efectivos muestran valores superiores al
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valor ideal, mientras que el 43% corresponde a la cantidad de 3 efectivos que muestran

valores que se encuentran en el valor ideal, establecido por la instituciéon, el 0%

corresponde a los valores limite y sobre el valor limite establecidos por la institucion,

en este caso todos los evaluados cumplen con los baremos establecidos por la

institucion para este test, dandonos un 100% del total de 7 efectivos evaluados.
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Valoracion del test de abdominales ejecutados por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos namero 4.

Tabla 21.

Valoracion del test abdominales género masculino, tabla de baremos nimero 4.

. Cantidad Valor Valor o
Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio

Quillupangui Sobre El
1 Quillupangui Gandy 37 H H4 45 38 30 wvalor
Spartako Ideal
Guzmén Ponce En El
38 H H4 38 38 30 Valor
Pedro Rene Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 20

ABDOMINALES GENERO MASCULINO

No cumple con TABLA 4 En el valor
el baremo \/ limite
establecido 0%

0%

Sobre el valor
ideal
50%

Sobre el valor
limite
0%

Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de abdominales y pertenece a la tabla de
baremos namero 4, el 50% que corresponde a 1 efectivo que muestra valores superiores
al valor ideal establecido por la institucion, mientras que el otro 50% corresponde a 1
efectivo que muestra valores que se encuentran en el valor ideal establecido por la
institucion, el 0% corresponde a los valores limite y sobre el valor limite establecidos
por la institucién, en este caso todos los evaluados cumplen con los baremos
establecidos por la institucion para este test, dandonos un 100% del total de 2 efectivos

evaluados.
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Valoracion del test de abdominales ejecutados por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos namero 5.

Tabla 22.

Valoracion del test abdominales género masculino, tabla de baremos nimero 5.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
. En El
y  Navarrete Rodriguez 34 34 27 Valor
Marco Vinicio
Ideal
Sobre El

5 Maldonado Minda 40 H H5 36 34 27  Valor
Roberto Carlos

Ideal
Sobre El
3 Chunata Chacha 41 H  H5 43 34 27  Valor
Marco Andres
Ideal
] En El
4 Gomez Flores Joffre 42 H H5 37 34 27  Valor
Eduardo
Ideal
Sobre El
5 Collaguaso Codena 42 H H5 40 34 27  Valor
Juan Carlos
Ideal
Rosales Bravo Ivan oh el
6 A 43 H H5 34 34 27 Valor
Patricio
Ideal
Naranjo Guevara Soore El
J ' 4 H H5 38 34 27  Valor
Gustavo Napoleon Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Elaborado por: David Espinosa.

Anadlisis

Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de abdominales y pertenece a la tabla de
baremos nimero 5, el 75% que corresponde a 4 efectivos, muestran valores superiores
al valor ideal establecido por la institucion, mientras que el 43% corresponde a 3
efectivos que muestran valores que se encuentran en el valor ideal establecido por la

institucion, el 0% corresponde a los valores limite y sobre el valor limite establecidos

por la institucién, en este caso todos los evaluados cumplen con los baremos
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establecidos por la institucion para este test, dandonos un 100% del total de 7 efectivos

evaluados.
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Valoracion del test de abdominales ejecutados por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos namero 6.

Tabla 23.
Valoracion del test abdominales género masculino, tabla de baremos nimero 6.

. Cantidad Valor Valor o
Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio

Pillajo Andrango i
i 46 H H6 30 30 24 Valor
Pedro Antonio
Ideal
_ Sobre El
5 Herrgra Armas Luis 49 H H6 31 30 24  Valor
Rodrigo Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 22
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Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de abdominales y pertenece a la tabla de
baremos namero 6, el 50% que corresponde a 1 efectivo, muestra valores superiores al
valor ideal establecido por la institucion, mientras que el otro 50% corresponde a 1
efectivo, muestra valores que se encuentran en el valor ideal establecido por la
institucion, el 0% corresponde a los valores limite y sobre el valor limite establecidos
por la institucién, en este caso todos los evaluados cumplen con los baremos
establecidos por la institucion para este test, dandonos un 100% del total de 2 efectivos

evaluados.
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Valoracion del test de abdominales ejecutados por el género masculino,
perteneciente a la tabla de baremos nimero 7.

Tabla 24.

Valoracion del test abdominales género masculino, tabla de baremos nimero 7.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
Sobre El
DelaTorrePorras g5y 1y 37 26 21 Valor
Franklin Antonio Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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100%

Elaborado por: David Espinosa.

Analisis
Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi6 el test de abdominales y pertenece a la tabla de

baremos nimero 7, el 100% que corresponde a 1 efectivo evaluado, mostrando

resultados sobre el valor ideal establecido por la institucion.
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Valoracion del test de abdominales ejecutados por el género masculino,

perteneciente a la tabla de baremos nimero 8.

Valoracion del test abdominales género masculino, tabla de baremos nimero 8.

Tabla 25.
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Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
i Sobre EI
y LazcanoPamaMario 5, g g 22 18 Valor
Roberto
Ideal
) Sobre EI
o Sanchez Chamba 50 H H8 23 22 18 Valor
Guido Estuardo
Ideal
Quifionez Arroyo Sobre El
3 . b 59 H H8 38 22 18  Valor
Agustin Demetrio Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 24
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Elaborado por: David Espinosa.

Analisis
Del 100% del personal masculino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindi0 el test de flexiones de codo y pertenece a la tabla

de baremos nimero 8, el 100% que corresponde a 3 efectivos evaluados, mostrando

resultados sobre el valor ideal establecido por la institucion.
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Valoracion del test de abdominales ejecutados por el género femenino.

Tabla 26.

Valoracion del test de abdominales género femenino.

Cantidad Valor Valor

Orden Sexo Apellidoy Nombre Ejecutada Ideal Limite Criterio
Anguisaca Almachi Sobre EI
1 M Martha Rocio 46 37 30 Valor Ideal
Mayanquer
2 M  Chicaiza Jessenia 45 41 33  Sobre El
Carolina Valor Ideal
Cevallos glgnCéJImple
3 M Quinchiguano 25 33 26
Gladys Viviana Baremo .
Establecido
Llucci Guerrero Sobre El
4 M 40 41 33  Valor
Paola Alexandra i
Limite
] Sobre El
5\ ChandiCatota 36 41 33 Valor
Karen Lizeth b
Limite
No Cumple
6 M Car_npos Gu;man 31 41 33 Con El
Jadira Jasmin Baremo
Establecido
Arias Coral Tatiana En El
/ M Liset 33 33 26 Valor Ideal
Alvarez Ramirez Sobre El
8 . . 36 37 30 \Valor
Viviana Daniela P
Limite

Elaborado por: David Espinosa.
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Gréfico 25
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Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal femenino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindio el test de flexiones de codo el 25% corresponde a
2 efectivos que muestran valores superiores al valor ideal establecido por la institucion,
el 37% corresponde a la cantidad de 3 efectivos que muestran valores superiores al valor
limite establecido por la institucién, el 13% corresponde a la cantidad de 1 efectivo que
se encuentran en el valor ideal establecido por la institucion, el 25% corresponde a 2
efectivos que no cumple con el baremo establecido por la institucion, y finalmente el
0% que muestra valores del valor limite establecido por la institucion, dandonos un

100% del total de evaluados con 8 efectivos.
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Valoracion del test abdominales ejecutado por el género femenino, de acuerdo a su
edad y tabla de baremos.

Valoracion del test abdominales ejecutado por el género femenino, perteneciente a

la tabla de baremos numero 2.

Tabla 27.

Valoracion del test abdominales género femenino, tabla de baremos nimero 2.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
No
Cumple
1 Car_npos Gu,zman 26 M2 31 41 33 Con El
Jadira Jasmin Baremo
Estableci
do
.. Sobre El
o Mayanquer Chicaiza g M2 45 41 33 Valor
Jessenia Carolina
Ideal
; Sobre El
3 Chandi Catota Karen M2 36 41 33 Valor
Lizeth P
Limite
Llucci Guerrero Sobre El
30 M2 40 41 33 Valor
Paola Alexandra b
Limite

Elaborado por: David Espinosa.
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Gréfico 26
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Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal femenino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindio el test de abdominales y pertenece a la tabla de
baremos namero 2, el 25% corresponde a 1 efectivo evaluado, mostrando resultados
sobre el valor ideal establecido por la institucion, el 50% corresponde a la cantidad de 2
efectivos que muestra valores superiores al valor limite establecido por la institucion, el
25% corresponde a la cantidad de 1 efectivo que no cumple con el baremo establecido

por la institucion, el 0% hace referencia a los valores limite y el valor ideal, dandonos

un 100% del total de evaluados con 4 efectivos.
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Valoracion del test abdominales ejecutado por el género femenino, perteneciente a
la tabla de baremos namero 3.

Tabla 28.

Valoracion del test abdominales género femenino, tabla de baremos nimero 3.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
; . Sobre El
1 Anguisaca Almachi oo\ g 46 37 30 Valor
Martha Rocio
Ideal
Alvarez Ramirez Sobre El
. . 33 M M3 36 37 30 Valor
Viviana Daniela Limite

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 27
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Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal femenino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindio el test de abdominales y pertenece a la tabla de
baremos nimero 3, el 50% corresponde a 1 efectivo evaluado, mostrando resultados
sobre el valor ideal establecido por la institucidon, mientras que el otro 50% corresponde
a la cantidad de 1 efectivo que muestra valores superiores al valor limite establecido por
la institucion, el 0% hace referencia a los valores limite y el valor ideal, en este caso los
evaluados cumplen con los baremos establecidos por la institucion, dandonos un 100%

del total de evaluados con 2 efectivos.
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Valoracion del test abdominales ejecutado por el género femenino, perteneciente a
la tabla de baremos namero 4.

Tabla 29.

Valoracion del test abdominales género femenino, tabla de baremos namero 4.

Cantidad Valor Valor

Orden Apellidoy Nombre Edad Sexo Tabla Ejecutada Ideal Limite Criterio
No
Cevallos ggrr?EIIe
1 Quinchiguano 37 M M4 25 33 26
Gladys Viviana Baremo
Estableci
do
. . En El
Arias Coral Tatiana o7\ gy 33 33 26 Valor
Liset Ideal

Elaborado por: David Espinosa.
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Grafico 28
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Elaborado por: David Espinosa.

Anélisis

Del 100% del personal femenino operativo y administrativo de la Unidad
operativa Zonal Quitumbe que rindio el test de abdominales y pertenece a la tabla de
baremos nimero 4, el 50% corresponde a 1 efectivo evaluado, mostrando resultados en
el valor ideal establecido por la institucion, mientras que el otro 50% corresponde a la
cantidad de 1 efectivo que no cumple con el baremo establecido por la institucién, el 0%

hace referencia a los valores limite, sobre el valor limite y sobre el valor ideal, dandonos

un 100% del total de evaluados con 2 efectivos.
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B.16. Principales Hallazgos

Durante la ejecucién de los test de flexiones de codo y abdominales se observa
que el personal del Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano Quito, aparentemente
presenta baja resistencia a la fuerza durante el desarrollo de los test antes mencionados,
ya que al parecer no pueden completar con la cantidad de repeticiones establecida
dentro de cada una de las tablas de baremos institucionales, mostrando signos de fatiga
muscular e hiperventilacion, lo que ocasiona que los test terminen antes del tiempo
establecido. Situacion que se verificara analizando y valorando cada una de las tablas de
baremos institucionales de manera individual, por edad y género de los evaluados,
determinando asi si el personal tomado como muestra para la realizacion de la presente

sistematizacion cumplio o no con los baremos institucionales requeridos.
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Capitulo 111

B.17. Discusion de Resultados

Luego del analisis de los resultados y hablando de manera general, podemos
decir que el talento humano del Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano Quito, de
la unidad Operativa Zonal Quitumbe, cumplieron con los baremos establecidos por la
institucion, mostrando en su gran mayoria valores que encuentran dentro del rango
comprendido entre el valor limite y el valor ideal establecido por la institucién. Por otro
lado se puede notar también que hay valores que superan el valor ideal de los test fisicos
que buscan medir la fuerza, especificamente la fuerza resistencia, como lo son los test
flexiones de codo y abdominales, esto significa que el personal evaluado actualmente
goza de una buena condicidn fisica, siendo esencial para el desempefio de sus funciones,
esto a pesar de no tener un horario dentro de la jornada laboral establecido legalmente
por la institucion para el desarrollo de actividades programadas que busquen una
preparacion previa a las evaluaciones fisicas. Lo antes mencionado se verifica en la
tabla comparativa de resultados obtenidos de la valoracion de los test de flexiones de

codo y abdominales de manera global que se muestra a continuacion:

Tabla 30.

VALORACION GLOBAL TEST DE FLEXIONES DE CODO
CRITERIO DE EVALUACION PORCENTAJE

Sobre el valor ideal

70%
Sobre el valor limite 15%
En el valor ideal 9%
En el valor limite 3%
No Cumple con el
baremo establecido 3%
Total: 100%

Elaborado por: David Espinosa.



113

Tabla 31.

VALORACION GLOBAL TEST DE FLEXIONES DE ABDOMINALES
CRITERIO DE EVALUACION PORCENTAJE

Sobre el valor ideal

56%
Sobre el valor limite 12%
En el valor ideal 26%
En el valor limite 0%
No Cumple con el
baremo establecido 6%
Total: 100%

Elaborado por: David Espinosa.

En funcion de los resultados obtenidos en el test de flexion de codo tanto para el
género masculino como femenino se evidencia que el 70% del personal evaluado (24
efectivos) reflejan valores superiores al valor ideal, el 27% del personal evaluado (9
efectivos) se encuentra en el rango comprendido entre el valor limite y el valor ideal, y

apenas el 3% (1 efectivo) no cumple con los baremos establecidos por la institucion.

Lo propio ocurre después de obtener los resultados del test de abdominales
aplicado al personal de género masculino como femenino evidenciando que el 56% del
personal evaluado (19 efectivos) reflejan valores superiores al valor ideal, el 38% del
personal evaluado (13 efectivos) se encuentra en el rango comprendido entre el valor
limite y el valor ideal, y apenas el 6% (2 efectivos) no cumple con los baremos

establecidos por la institucion.

Existen diversos planes de entrenamiento que se pone en marcha con unas
cuantas semanas antes de las evaluaciones fisicas, pero lamentablemente no tiene la
continuidad necesaria debido a las necesidades institucionales prioritarias de trabajo,
quedando el acondicionamiento fisico a cuenta propia de cada uno de los miembros de
la institucion. Tomando en cuenta todo lo antes mencionado nos lleva a presumir de una
evaluacion sesgada a favor del personal evaluado, ya que la percepcion de que el
ejercicio esté bien o mal ejecutado varia, y es muy diferente entre cada uno de los

evaluadores, quienes tienen una gran responsabilidad al momento de evaluar, en vista de
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que su criterio de evaluacion y técnica de observacion es primordial al momento de

emitir un juicio de valor durante las diferentes evaluaciones.

Otro punto importante a considerar es la revision de los protocolos para la toma
de las evaluaciones fisicas, cumpliendo con un estricto apego y respeto a los mismos.
Hay que tomar en consideracion el reajuste de las tablas de baremos si la situacion lo
amerita, acoplandolas a la realidad tras una valoracion exacta y actualizada acorde al
requerimiento institucional, ya que los resultados que se obtuvieron dentro de esta
investigacion muestran que el personal evaluado cumple, y en la mayoria de los casos

supera con facilidad los baremos establecidos actualmente.
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B.18. Conclusiones

Se Recopil6 la informacién obtenida mediante la aplicacion de los test de
flexiones de codo y abdominales del personal Cuerpo de Agentes de Control

Metropolitano de Quito, que laboran en la zona Quitumbe.

Se logro analizar los resultados obtenidos mediante la aplicacion de los test de
flexiones de codo y abdominales aplicados al personal Cuerpo de Agentes de

Control Metropolitano de Quito, que laboran en la zona Quitumbe.

Tras el andlisis de la informacion antes expuesta concluimos que el personal del
Cuerpo de Agentes de Control Metropolitano Quito, que presta sus servicios en la
Unidad Operativa Quitumbe, actualmente se encuentra en buena condicion fisica
para el desempefio de sus funciones legalmente otorgadas.

El proceso de evaluacion de condicion fisica para el personal del Cuerpo de
Agentes de Control Metropolitano Quito debe ser ajustado a la realidad tras una

valoracion exacta y actualizada acorde al requerimiento institucional.
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B.19. Recomendaciones

Establecer institucionalmente un horario dentro de la jornada laboral para el
desarrollo de actividades de entrenamiento programadas, que busquen potenciar
las capacidades fisicas del talento humano del Cuerpo de Agentes de Control
Metropolitano Quito.

Dar continuidad a los planes de entrenamiento elaborados por la unidad de
Especializacion, Formacion, Capacitacion y Doctrina del Cuerpo de Agentes de
Control Metropolitano Quito.

Otorgar a la Actividad Fisica, Deporte y Recreacion la importancia que se
merece dentro de la institucion, ya que por medio de ella se alcanza el desarrollo
integral del talento humanao, tanto en lo fisico, motriz, bioldgico y psicosocial.

Capacitar continuamente al personal de evaluadores sobre los protocolos,
variables y puntos a considerar durante la ejecucion de los test fisicos, para

poder emitir un correcto juicio de valor ante la evaluacion.
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Tablas de baremos institucionales.

Figura 8

Tabla de baremos de evaluacion fisica género masculino.
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TABLA 1 TABLA 2 TABLA3 TABLA 4 TABLAS TABLA 6 TABLA7 TABLA 8
vaRongs | PE184NOS1| DE25ANOS 1| DE30ANOS 1  DE35ANOS 1 | DE40ANOS1 | DE45ANOS 1 | DES0 ANOS 1 | DE55ANOS 1
MES HASTA 25| MES HASTA 30| MES HASTA 35 | MES HASTA 40 | MES HASTA 45 | MES HASTA 50 | MES HASTAS5|  MESEN
ANOS ANOS ANOS ANOS ANOS ANOS ANOS ADELANTE
FLEXIONES DE 45 41 37 33 29 25 21 17
Do 1 FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES
ABDOMINALES 50 46 42 38 34 30 26 22
EN1 ABDOMINALES | ABDOMINALES| ABDOMINALES | ABDOMINALES | ABDOMINALES | ABDOMINALES | ABDOMINALES | ABDOMINALES
RESISTENCIA 3000 2800 2600 2400 2200 2000 1800 1600
1z METROS METROS METROS METROS METROS METROS METROS METROS
VELOCIDAD 60 60 60 60 60
METROS METROS METROS METROS METROS — — — ——
PLANOS Gseg 10 seg 12 seg 14 seg
- 25 25 25 25 25 25 25 25
N";‘A‘;;] 3525 METROS METROS METROS METROS METROS METROS METROS METROS
25 seg. 28 seg 31 seg 34 seg 37 seg 4 seg 43 seg 4o seg

Fuente: Unidad de Especializacion, Formacion, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.

Figura 9
Tabla de baremos de evaluacion fisica género femenino.
TABLA 1 TABLA2 TABLA 3 TABLA 4 TABLA 5 TABLA 6 TABLA 7 TABLA 8
MUJERES DE18ANOS 1| DE 25 ANOS 1 | DE 30 ANOS 1 | DE 35 ANOS 1 | DE 40 ANOS 1 | DE45ANOS 1 | DE 50 ANOS 1 | DE 55 ANOS 1
’ MES HASTA 25 | MES HASTA 30 | MES HASTA 35 | MES HASTA 40 | MES HASTA 45 | MES HASTA 50| MESHASTA55)  MESEN
ANDS ANDS ANOS ANDS ANDS ANDS ANDS ADELANTE
FLEXIONES DE ") 36 32 28 24 20 16 12
CODO 1’ FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES | FLEXIONES
ABDOMINALES 45 41 37 33 29 25 21 17
ENT ABDOMINALES| ABDOMINALES | ABDOMINALES | ABDOMINALES | ABDOMINALES | ABDOMINALES | ABDOMINALES | ABDOMINALES
RESISTENCIA 2800 2600 2400 2200 2000 1800 1600 1400
12 METROS METROS METROS METROS METROS METROS METROS METROS
VELOCIDAD 60 60 60 60 60
METROS METROS METROS METROS METROS — — — ——
PLANOS 10 seg 12 seg 14 seg 16 seg
T 25 25 25 25 25 25 25 25
s METROS METROS METROS METROS METROS METROS METROS METROS
28 seg 3lseg 34 seg 37 seg 40 seg 43 seg 46 seg. 49 seg

Fuente: Unidad de Especializacion, Formacion, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.



Cronograma para la toma de evaluaciones fisicas.

Figura 10

Cronograma para la toma de evaluaciones fisicas.
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Plan de acondicionamiento fisico para el personal del CACMQ.
Figura 11

Plan de acondicionamiento fisico semana 1.
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Fuente: Unidad de Especializacion, Formacién, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.
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Figura 12

Plan de acondicionamiento fisico semana 2.
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Fuente: Unidad de Especializacion, Formacion, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.
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Figura 13

Plan de acondicionamiento fisico semana 3.
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Fuente: Unidad de Especializacion, Formacién, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.
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Figura 14

Plan de acondicionamiento fisico semana 4.
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Fuente: Unidad de Especializacion, Formacién, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.
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Figura 15

Referencia de ejercicios para fortalecer el tren superior.

REFERENCIA GRAFICA
EJERCICIOS TREN SUPERIOR

Fuente: Unidad de Especializacion, Formacién, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.
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Referencia gréafica de los ejercicios a ejecutarse.

Figura 16

Referencia de ejercicios para fortalecer el tren superior.

Fuente: Unidad de Especializacion, Formacién, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.
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Figura 17

Referencia de ejercicios para fortalecer la zona abdominal.

REFERENCIA GRAFICA
EJERCICIOS CORE

Fuente: Unidad de Especializacion, Formacién, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.
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Figura 18

Referencia de ejercicios para fortalecer la zona abdominal.

. %

Fuente: Unidad de Especializacion, Formacién, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.
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Figura 19

Referencia de ejercicios para fortalecer el tren inferior.

=TT

EJERCICIOS INFERIOR

Fuente: Unidad de Especializacion, Formacién, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.
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Figura 20

Referencia de ejercicios para fortalecer el tren inferior.

Fuente: Unidad de Especializacion, Formacion, Capacitacion y Doctrina del CACMQ.
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