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B.1. INTRODUCCION

A lo largo de la trascendencia humana los hitos deportivos se han vuelto situacion
de superacion, esfuerzo y calidad de resultados; hazafias y méritos alcanzados, tratados de
ser replicados y superados en fines del desarrollo. En repetidas ocasiones utilizando un
enfoque directo al objetivo determinante en una actividad, preciso y sin desvios; 0 como
a diferencia de la actualidad la preferencia hacia un entrenamiento mas global que este
orientado a una mejora en el estilo de vida mas alla de solamente ser fuerte o verse bien.
Mas con un entrenamiento funcional, un enfoque mas variado podemos entender que
nosotros formamos parte de un todo colectivo que se interrelaciona, un enfoque holistico
que direcciona como nuestro organismo consigue la homeostasis (Machado & Vargas,

2011)

Actualmente, nuevas practicas y disciplinas han llegado a tener el foco de atencién
tal es el caso como el skateboarding, break dance y parkour, teniendo recientes apariciones
en los Juegos Olimpicos de Tokio 2020 (Japdn, 2020) y llegando al pais en una nueva ola
de actividades, siendo los jovenes mas participes de estar en estas actividades con fines

recreativos y de ocio.

Quito la capital del Ecuador, se suma a esta nueva tendencia de practicas fisicas
nuevas con la construccion de mayores y nuevos espacios para la practica del skateboard
como pueden ser el skatepark en el sector de Amagasi al norte de la ciudad y al sur el

skatepark de Turubamba construido donde antiguamente era el registro civil.

La probleméatica que se pretende abordar es el generar consciencia en el
entrenamiento, saber cdmo se procederia a entrenar los puntos fuertes y las debilidades.
Una de las principales causas de este problema, es la falta de capacitacion o experiencia

de parte de los profesionales en preparacion fisica y entrenamiento deportivo. Por lo tanto,



un adecuado plan de entrenamiento y seguimiento individual y personalizado es de gran
aporte para quien no tiene conocimientos previos, reduciendo molestias y hasta llegando

a evitar lesiones.

En la siguiente sistematizacion de experiencias la practica de ejercicios multi
disciplinarios hace uso de varias ramas del ejercicio fisico como son las rutinas de
entrenamientos funcionales que se basan en integrar todos los aspectos del movimiento de
nuestro cuerpo a nuestras rutinas de ejercicios diarios, es decir, no entrenamos un grupo
de musculos aislado, sino que son rutinas de ejercicios donde entrenamos todo nuestro

CUerpo en conjunto.

(Elvar, 2006)considera que el concepto de entrenamiento funcional es una base de
ejercicios mas amplia, con el fin de generar especificidades para las demandas neuronales,

mecanicas y metabolicas juntas, para mejorar el rendimiento.

El entrenamiento funcional busca realizar ejercicios que se adaptan a los movimientos
naturales del cuerpo humano para trabajar de forma global musculos y articulaciones
efectuados en situaciones cotidianas (Fisica, s.f.) (capacidades condicionales y
coordinativas) ademas, fuera de su practica permite ser transferible e integrar el
acondicionamiento a una actividad fisica o deportiva con mayores resultados. Estos
ejercicios se los puede realizar al aire libre, en el espacio publico, espacios cerrados 0 en
interiores, con o sin implementos, valiéndose solo con el peso corporal y siguiendo pautas
que permitan el desarrollo y progreso de los objetivos a través de entrenamiento, nutricion

y el aspecto psicoldgico.
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B.2. RESUMEN

En este trabajo se plantea una guia de entrenamiento mas alla de lo funcional, un
entrenamiento que abarque en lo posible lo mas innato para el aparato locomotor humano,
cuya base fundamental sera la biomecanica y la progresion (donde el entrenamiento este
centrado en la autonomia corporal) con ligera asistencia psicologica para obtener el mejor

rendimiento atlético deportivo.

Partiendo por una revision técnica de actuales disciplinas hasta profundizar en
conceptos nuevos acerca de la preparacion fisica funcional, acercandose a la joven
comunidad local de la Administracion Zonal de La Delicia con ansias de enriquecer
conocimientos, el aprendizaje autodidacta y experimental. Aportando informacién y
fundamentos de indole técnica a los practicantes de varias disciplinas para una correcta
aplicacion en la guia de ejercicios y el entrenamiento, asegurando una preparacion con
informacion verificada en la practica deportiva. Valiéndose de test y pruebas fisicas para
evaluar y determinar el desempefio fisico. Y concluyendo de la presente sistematizacion de
actividad fisica recalcando en la importancia de la auto preparacion, el valor de la actividad
fisica frente a realizar actividades saludables y de aporte. Se debe trabajar en difundir el
conocimiento y deshacernos de mitos respecto a la realizacion de la actividad fisica. Cultivar
un entorno deportivo de movimiento corporal debido a sus buenas repercusiones en nuestro

cuerpo e igual a nuestro cerebro.



B.3. JUSTIFICACION
La presente investigacion busca profundizar en los conocimientos sobre las practicas
deportivas y su impacto al organismo, que se ve motivada por un afan de concientizar sus

mismos aspectos.

De acuerdo a los autores (Pinto & Matinez, 2019) el incremento del sedentarismo y la
inactividad fisica en las ultimas décadas ha generado un aumento en las enfermedades,
considerando lo dicho por la (Organizacion Mundial de la Salud, 2010), la inactividad fisica es

el cuarto factor de riesgo de muerte en todo el mundo.

Asi mismo, se debe destacar a la conclusion que llegan (Pinto & Matinez, 2019)
sefialando que se deben proponer diferentes medidas para que los adolescentes tengan una
buena salud, se puedan disminuir las conductas sedentarias, y puedan generar de esta manera
el fomento de ciudades activas con espacios para nifios y adolescentes para la practica de varias

disciplinas deportivas.

Por lo antes descrito, es fundamental aplicar ejercicios fisicos que fomenten la préactica
deportiva en adolescentes, contando para ello los espacios que tiene la Administracion Zonal

Las Delicias.



B.4. ANTECEDENTES DEL PROBLEMA

La condicion fisica es fundamental para la realizacidn de cualquier actividad fisica
de forma eficiente En palabras de (Alexander, 2013) si mi cuerpo esta bien, se refleja en
mi mente y viceversa. Es asi como en la actualidad la preferencia hacia un entrenamiento
maés global que este orientado a una mejora en el estilo de vida mas alla de solamente ser

fuerte o verse bien.

En las parroquias aledafias al Comité del Pueblo, Carcelén y que conforman la
Administracion Zonal de La Delicia, existe un gran nimero de jovenes que acuden a sitios
de esparcimiento publico como parques, skateparks, plazas, centros de difusion, con el fin
diario de distraerse y en lo posible de dirigir su enfoque en actividades de desarrollo, con
habilidades destacables, Evitando asi el mal uso del tiempo libre 0 en un desperdicio con

un tiempo de ocio de mala calidad

Para esta sistematizacion de experiencias y su aplicacion se resolvera la relacion
que existe al aplicar una planificacion para el desarrollo de una actividad, proyectando a

la comunidad informacidn relevante sobre la preparacion fisica.

B.5. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Teniendo en cuenta lo antes escrito, y contando con la predisposicién del zonal La Delicia
al Norte de la ciudad de Quito, se cuenta con los jovenes aficionados en sus actividades
fisico/deportivas en realizar los diferentes entrenamientos, de forma que permita mediante
actividades fisicas potenciar las capacidades, asi como fomentar en aspectos técnicos del

entrenamiento y en las que se hara uso de distintas disciplinas.



B.6. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Se puede potenciar las capacidades deportivas en los jévenes de la zona la Delicia ubicada
al Norte del Distrito Metropolitano de Quito a través de ejercicios de distintas disciplinas

deportivas?

B.7. OBJETIVOS
B.7.1. Objetivo general

Efectuar una guia de ejercicios fisicos basada en la sistematizacion de experiencias para
potenciar el desarrollo juvenil cultural y personal a través de la préctica de distintas
disciplinas deportivas.

B.7.2. Objetivo Especificos

e Especificar los fundamentos técnicos para un entrenamiento multi disciplinario en
los jovenes de la Delicia ubicada al norte del distrito metropolitano de Quito.

e Aplicaruna guia de ejercicios fisicos para potenciar el desempefio fisico en jovenes
de la Delicia al norte del distrito metropolitano de Quito.

e Valorar los resultados obtenidos en la aplicacion de una guia de ejercicios fisicos
para potenciar el desempefio en jovenes de la Delicia ubicada al norte del distrito

metropolitano de Quito.



CAPITULO |
B.8. MARCO TEORICO
B.8.1. Entrenamiento Multidisciplinario

B.8.1.1. La Calistenia en un principio

llustracion 1

La Calistenia

Fuente: https://www.calistenia.net/como-organizo-mi-entrenamiento-de-calistenia/

De acuerdo a (Gonzalez, 2021), la calistenia es un método de entrenamiento basado
en ejercitar tu cuerpo con su propio peso. Estd disefiada para mejorar la fuerza, la
flexibilidad, la agilidad, el equilibrio, la coordinacion, asi como todo el acondicionamiento
aerobico. Los ejercicios no estan centrados en el sobre esfuerzo, sino que se limitan al
movimiento de los musculos.

Segun (Val, 2022) la calistenia tiene su origen en el siglo IV a.C., y la primera
informacion surge en las cronicas de Herédoto. EI famoso ejército de espartanos, se gano

su fama todo gracias a la calistenia y al entrenamiento con el propio peso de su cuerpo.


https://www.calistenia.net/como-organizo-mi-entrenamiento-de-calistenia/

B.8.1.2. El Método Natural de George Hébert

llustracion 2

Metodo Natural

Para empezar con algo mas de contexto George Hébert fue un oficial de marina francés, que
tras recorrer el mundo y conocer las formas de vida de los primitivos, crea un método de
educacion del cuerpo, que dista de aquellos surgidos en su tiempo llego a ser innovador ya que
fomenta un retorno a la naturaleza, centrando su accion en el desarrollo integral del ser humano,
caracterizandose principalmente por el utilitarismo, el empirismo y la sistematizacion del
trabajo fisico. (Contreras, 2011)

Viajé por el mundo y vio en Africa como el desarrollo fisico era esplendido y segun sus
propias palabras: “Flexibles, resistentes, capacitados y todo sin haber tenido mas entrenador que
la propia adaptacion a la naturaleza”.

Como oficial de la armada francesa Hébert fue destinado a una ciudad en St. Pierre en
Martinique. En 1902 la ciudad se enfrentd a una erupcion volcanica y Hébert coordino la salida
y salvamiento de 700 personas. Esta experiencia fue la que iniciaria a desarrollo de su creencia
Etre Fort Pour Etre Utile.

A su regreso a Francia, en Rheims, alli es donde comienza a impartir sus principios a

ensefiar su Método Natural. Ademas, se apoy0 en influencias grecorromanas y entrenamientos


https://vivecomounhumano.com/2016/09/04/el-metodo-natural-de-preparacion-fisica-entrenando-como-humanos/

eficaces de la gimnasia olimpica. Hébert menciona: es necesario el control del cuerpo, mente y
espiritu (Hebert, 1914)

(Gélvez, 2011) sefala que este método es basado en el empirismo, producto de la
observacion de la vigorosidad y fuerza de los primitivos, para luego aplicar una serie de
ejercicios en las mismas condiciones naturales, en funcién de favorecer la salud y el
desarrollo integral de los individuos.

A finales del siglo XVIII, la sociedad europea experimento un cambio frente al
aprecio de un entorno exterior (Soares, 2003) es debido a esta influencia de la sociedad
que actos como salidas a bosques, nadar en rio e visitar el mundo natural se torna como
experiencia atrevida

“El método natural, es pues, una oposicion completa al espiritu de los otros
sistemas educativos o de cultura fisica, que consideran precisamente los ejercicios
elementales y correctivos, asi como los ejercicios convencionales de piernas, brazos y
tronco, como la base de la educacion fisica” (Hebert, 1914)

Asi mismo, Hébert divide los movimientos en 5 grupos:
1. Locomociones normales o principales (carrera, marcha y saltos).
2. Locomociones secundarias con empleo de brazos (cuadrupedias, trepas, etc.).
3. Actividades de defensa (lucha y lanzamientos).
4. Actividades utilitarias (tirar, empujar, cargar, pescar, cazar, transportes en caballo,
piragua).
5. Recreativas (danzas, acrobacias con grito y cantos).

Una sesion de Método Natural se compone de ejercicios agrupados en diez agrupados.
Todas las formas de actividades indicadas, primitivas o no se encuentran o forman parten de la
educacion fisica. El hebertismo o las diez familias como se las conoce no tiene nada en comun

con la gimnasia tradicional:



Caminar: es la actividad que mas se practica en toda la vida, consiste en el
desplazamiento del organismo. Caminar ayuda a la respiracion y facilita los
pensamientos

Trotar o Correr: es el medio de desplazamiento mas rapido. El organismo produce
esfuerzo mas completo e intenso, aumenta la resistencia organica y desarrolla la
musculatura de los miembros inferiores volviendo agil y flexible a quien lo practica.
Cuadrupedias: consiste en desplazamientos sobre los miembros superiores e inferiores
a lavez, desarrolla coordinacion, fortalecen los musculos de la espalda, exigen velocidad
y vivacidad.

Escalar: Este desplazamiento consta de en elevar el cuerpo a desplazarlo en una
direccion vertical, de altura, similar a la cuadrupedia, hace trabajar de manera exigente
la tensién de los musculos. Principalmente da un desarrollo muscular de los miembros
superiores y de la caja toracica.

Saltar: Es un desplazamiento que consiste en la impulsion del cuerpo para cruzar de un
unico movimiento un espacio o un obstaculo cualquiera. Fortalece y desarrolla musculos
de los miembros inferiores.

Equilibrio: Capacidad coordinativa de relevancia para la ejecucion de cualquier trabajo
locomotor. Es un ejercicio muy completo ya que se requiere de la mayor conexion
muscular

Cargar: Consiste en desplazar toda clase de objetos permaneciendo en un mismo lugar,
o0 desplazandose por los medios naturales de locomocion. Actividad muy frecuente en la
vida diaria y con aporte en el desarrollo de musculos en espalda

Lanzar: Consiste en proyectar con una o ambas manos, toda clase de objetos en cualquier
direccién, permaneciendo en el mismo sitio, o desplazandose. Desarrolla conexion con

lo externo, el campo visual



e Defenderse: Practica de gran aporte al nivel cardiovascular. Aporta control en la
respiracion mientras se enfoca en la audacia, potencia la velocidad y mejora la
coordinacion.

e Nadar: Es un gran ejercicio a nivel global, aporta coordinacion, flexibilidad y resistencia
en quien lo practica. Tiene una gran ventaja a nivel de recuperacion después de un
entrenamiento y muchos aportes mas puesto que se trabaja en otro fluido.

(Galvez, 2011)

B.8.1.3. Entrenamiento Elements

lustracion 3

elements B elements W elements elements

L4

Fuente: https://www.cmdsport.com/fitness/entrenamiento-fitness/entrenar-con-los-cuatro-elements-de-la-naturaleza/

‘Elements' es un método de entrenamiento que se inspira en los cuatro elementos
de la naturaleza (posturas que fueron sostenidas por escuelas filoséficas en Grecia.
Aristételes y Platon reformularon, en parte, el modelo de los cuatro elementos) fue ideado
por un espafiol formado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte (CAFYD) cuya

vision es integrar salud y movimiento. Entrenar con los 4 elementos (Jimenez, 2015)

Ivan Gonzalo, licenciado en CAFYD, especialista en Nutricion Deportiva y

creador de 'Elements’, el método es un programa de salud que ayuda a solucionar los



desequilibrios en la salud fisica, corregir malas posturas o adaptar el cuerpo al paso de los
afios. Entrenar con los 4 elementos con nombre:

Aire: supone todo lo que se refiere al control motor del cuerpo y se trabaja por
tanto la estabilidad central con ejercicios para fortalecer los musculos centrales o 'core'.
Se utilizan movimientos de gimnasia o circo como dominadas, fondos, suspensiones o
desplazamientos™,

Tierra: la importancia de trabajar la potencia muscular o resistencia en los grupos
articulares que son mas proclives a lesionarse. Ejercicios procedentes de la halterofilia, el

atletismo de fuerza (strongman) o levantamiento de potencia (powerlifting).

Agua: no consiste en realizar ejercicio en este elemento sino en la compensacion
de los eslabones débiles, ya que realizar ejercicio de alta intensidad requiere ajustar el
fisico. Por ello se emplean desde técnicas de fisioterapia hasta patrones de analisis de las
cadenas musculares para prevenir lesiones y examinar como se esta asimilando el

entrenamiento.

B.8.2. Caracteristicas Motrices

Las capacidades motrices determinan la condicién fisica del individuo, permiten
dominar y conocer mejor nuestro cuerpo, facilitan una buena calidad de movimiento.
Conocidas también como habilidades ya que se pueden adquirir mediante aprendizajes.

(Fisica, s.f.)

Capacidades Fisicas o Condicionales: permiten ejecucion de movimientos y dependen de

la eficacia energética del metabolismo. (Fisica, s.f.)

llustracion 4
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Fuerza Resistencia Velocidad  Flexibilidad

Fuente:https://padelstar.es/preparacion-fisica-padel/capacidades-fisicas-basicas-concepto-y-clasificaciones

e Flexibilidad: capacidad de realizar movimientos de gran amplitud.
e Fuerza: capacidad muscular para realizar un determinado trabajo.
e Velocidad: capacidad neuromuscular de realizar uno o varios movimientos en el menor
tiempo posible.
e Resistencia: capacidad cardiorrespiratoria de mantener un esfuerzo sin que disminuya el
rendimiento, oponiéndose a la fatiga.
Capacidades Coordinativas: componen la base de lo que los especialistas denominan
inteligencia motriz, en general el nivel de las capacidades coordinativas es proporcional al
namero de situaciones en las cuales el individuo se ha encontrado. El desarrollo y la
calidad de las capacidades coordinativas se ven limitado por el repertorio gestual y la
experiencia motriz. (Fisica, s.f.)
Ejercen fuerte influencia en el desarrollo de las capacidades condicionales e intermedias.
o Generales o Basicas: Adaptacion y cambio motriz, Regulacion de los movimientos.
e Especiales:  Orientacion, Equilibrio, Reaccion, Ritmo, Anticipacion,
Diferenciacion, Coordinacion

e Complejas: Aprendizaje motor, agilidad
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B.8.3. Método Wim Hof

llustracion 5

Fuente: https://www.thetimes.co.uk/article/wim-hof-on-grief-ice-baths-and-his-deepest-fear-n9r73blr2

El principal objetivo de este método y de Wim Hof se concentra en ser capaces de
entrenar el sistema nervioso autdbnomo para crear una respuesta inmune bajo la propia voluntad.
Basicamente controla la temperatura corporal y el sistema inmunitario de forma consciente. El
método de respiracion Wim Hof consiste en palabras de el mismo de tres pilares fundamentales
(Hof, 2023):

Respiraciones: técnica consciente de respiracion profunda, con niveles elevados de
oxigeno la respuesta inmune aumenta

Terapia de Frio: exposicion al frio con aporte en acumulacién de tejido adiposo marrén,
perdida de grasa acumulante, inflamacion reducida que facilita un sistema inmunolégico
fortificado y niveles hormonales equilibrados. El frio llega a profundizar en una reconexion con
el entorno natural, ademas de un impacto emocional y la segregacion de norepinefrina, el frio
como un analgésico

Compromiso: requiere paciencia y dedicacion, asi se aprende a explorar y entender el
propio cuerpo y la mente

Para entender mas de este concepto de la exposicion existe una frase de Friedrich

Nietzsche que menciona: “Lo que no te mata te hace mas fuerte.” La adaptacion como un medio
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para la supervivencia, Para Wim Hof creador de este método lo ve a esta manera, el estrés de
dos maneras: estrés que te hace fuerte y estrés que te debilita, un ejemplo seria la actividad fisica
de alta intensidad debido a que demanda una fuerte descarga de energia y que al cuerpo con la
adaptacion puede ir haciéndole frente a las sesiones de entrenamiento posteriores y mas avanzas.
Frente al comer compulsivamente como un estrés que te hace débil siendo esta una forma no
controlada en la ingesta de energia (comida) involuntariamente.

La exposicion al frio gradual y controlada puede llegar a ser una habilidad sobre el
cuerpo humano de gran utilidad para el invierno donde se es por el frio del clima que los
resfriados comunes estan presentes. Con un organismo mas acostumbrado al frio, la resistencia
se veria fuertemente ampliada, para conseguirse de esto el método Wim Hof contiene una
técnica de respiracion y apnea que promete afectar al sistema nervioso autbnomo responsable
de controlar procesos inconscientes que resultan de vital funcionamiento para nuestro cuerpo,
la respiracion activa el sistema nervioso simpatico el cual nos ayuda a mantener la motivacion.

En la apnea es ritmo cardiaco sube, los vasos sanguineos se contraen, la presion arterial
se eleva y la temperatura corporal aumenta. Al mismo tiempo, aumentan la produccion de ATP,
la captacion de oxigeno de los pulmones y el consumo de energia, produciendo sudoracion, es
debido a esta técnica que el sistema circulatorio por un corto lapso de tiempo se ve con un mayor
nivel de oxigeno mientras liberamos dioxido de carbono, el valor de PH de la sangre aumenta
minimamente durante un corto periodo de tiempo implicando que se de en la sangre un PH
basico y con esto la hiperacidez en nuestro organismo bajaria.

Por altimo, el pilar de la concentracion. Epicteto dijo: Te convierte en aquello a lo que
prestas atencion. La concentracion es la base del éxito para la respiracion y la terapia de frio,
debemos mantener el pensamiento aqui y ahora y no en el exterior o situaciones venideras. Por

tanto, durante la fase de respiracion debemos mantener totalmente concentrados en como uno
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se siente y para la exposicion al frio de igual manera mantener una respiracion tranquila y
uniforme, concentrado en todo momento en las sefiales que el cuerpo transmita.

Por alld en 2014 Wim Hof tuvo una investigacion junto con los cientificos de Minnesota
para comprobar si su condicion fisica podria dar respuesta el grado de resiliencia con la que ha
conquistado lograr hazafas increibles.

Todo este proceso involucrado con un desarrollo y superacion personal con fines de una

Optima salud fisica y mental.

B.8.4. Entrenamiento Holistico

De la palabra Holistico: “parte de un todo” o “como parte de un todo” (Pablo, 1993)este
método presenta una estructura de entrenamiento mas global en busca de un bienestar mas
integro en la persona. Nos referimos a un entrenamiento en el que se ejercita el cuerpo de manera
integral. Puesto que aborda en el desarrollo de las diferentes capacidades fisicas, asi como un
mejoramiento de las condiciones saludables del organismo se lo conoce también como

entrenamiento integral.

B.9. MARCO CONCEPTUAL

Entrenamiento Funcional: El entrenamiento funcional es una clasificacion de los ejercicios
que implica entrenar el cuerpo para las actividades de la vida diaria. (Europea, 2022)
Ejercicio funcional: Patrones de movimientos integrados, multi-articulares y multiplanares, los
cuales contemplan la aceleracion de las articulaciones, propiocepcién/estabilizacion dindmica
y desaceleracion, con el fin de mejorar la ejecucion del movimiento, la fortaleza del tronco y
eficacia neuromuscular. (Europea, 2022)

Calistenia: La calistenia es un sistema de ejercicios fisicos con el propio peso corporal. En este
sistema, el interés esta en los movimientos de las cadenas musculares que componen nuestro

cuerpo. (Val, 2022)
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Corporeidad: La corporeidad se refiere a las caracteristicas de aquello que tiene un cuerpo o
dispone de consistencia. Se relaciona directamente con la existencia de lo corporal tomando en
cuenta los aspectos fisicos, motores, intelectuales, sociales y afectivos. (Galvez, 2011)
Holistica: Holistico deriva de holismo, una palabra que en griego significada «todo» y que se
remonta incluso a Aristételes. Es una postura que sostiene que los sistemas (fisicos, biologicos,
sociales, mentales, etc.) y sus propiedades deben ser analizados en conjunto y no solamente a
través de las partes que los componen. (Pablo, 1993)

Postura: es el modo en que una persona, animal o cosa esta "puesta”, es decir, su posicion,

accion, figura o situacion. (Ordofiez, 2017)

El lenguaje corporal: engloba todas las sefiales conscientes e inconscientes del cuerpo que
dan informacion sobre el estado emocional o las intenciones de una persona. Se incluyen aqui
todas las expresiones no verbales de los gestos, la expresion facial, la postura corporal y el
movimiento. (Ordofiez, 2017)

Propioceptivo: La propiocepcion, sentido que informa al organismo de la posicion de los
masculos, es la capacidad de sentir la posicion relativa de partes corporales contiguas
Kinestésico: La cinestesia, kinestesia o quinestésica es la rama de la ciencia que estudia el
movimiento humano. Se puede percibir en el esquema corporal, el equilibrio, el espacio y el
tiempo. (Ordofiez, 2017)

Parkour: origen francés caracterizado por la superacion de todos los obstaculos presentes en
un recorrido, dando lugar a que la capacidad motriz sea una de las claves de esta

disciplina (S.J, 2008)

Plasticidad: es un comportamiento mecanico caracteristico de ciertos materiales inelésticos

consistente en la capacidad de deformarse permanente e irreversiblemente cuando se encuentra
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sometido a tensiones por encima de su rango elastico, es decir, por encima de su limite elastico
(Europea, 2022)

Naturalismo: El naturalismo metafisico o naturalismo ontolégico es una doctrina y un sistema
de creencias que sostiene que no hay nada mas que naturaleza, fuerzas y causas del tipo de las
estudiadas por las ciencias naturales, aquellas que se requieren para comprender nuestro
entorno fisico. (Géalvez, 2011)

Samadhi: Es el estado de conciencia que se alcanza cuando, durante la meditacion, la persona

siente que se esta fundiendo con el universo. (Nityananda, 2012)

B.10. MARCO INSTITUCIONAL

Calle, De los Chigualcanes E16-219, Quito 170514.

©
0

Q

Fuente: https://www.google.com.ec/maps/@-0.1441685,-78.4612831,81m/data=13m1!1e3?hl=es&entry=ttu

Mision: Impulsar las capacidades y habilidades del individuo, complementando en una
busqueda de autoconocimiento.
Visidn: Conseguir solido reconocimiento a nivel nacional e internacional como una comunidad

promovedora del movimiento como un viaje de introspeccion.
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CAPITULO 1I

B.11. MARCO METODOLOGICO

Esta investigacion se define como una de proceso empirico en la que se lleva a cabo una
metodologia cuantitativa con afan de recopilar informacion ajustada a los objetivos planteados.

El estudio tiene un disefio descriptivo donde se abarcan diferentes areas de la practica
fisica y que permite el analisis de los datos obtenidos en la investigacion, para lo cual se efectla
un analisis estadistico.

El enfoque utilizado es el cuantitativo para el anélisis del fendmeno de estudio.

La metodologia cuantitativa de acuerdo con (Santa, 2017), consiste en el contraste de
teorias ya existentes a partir de una serie de hipdtesis surgidas de la misma, siendo necesario
obtener una muestra, ya sea en forma aleatoria o discriminada, pero representativa de una

poblacion o fendmeno objeto de estudio.

B.11.1. TIPOS DE INVESTIGACION UTILIZADA
B.11.1.1 Investigacion descriptiva

Este tipo de investigacion puntualiza caracteristicas de acuerdo a la poblacién que esta
estudiando. (Sabino, 1992) “el tipo de investigacion que tiene como objetivo describir algunas
caracteristicas fundamentales de conjuntos homogéneos de fendmenos, utiliza criterios
sistematicos que permiten establecer la estructura o el comportamiento de los fenémenos en
estudio, proporcionando informacion sistematica y comparable con la de otras fuentes”
(Martinez, 2018)
B.11.1.2 Investigacién de campo

El mexicano Arturo Elizondo LoOpez indica que una investigacion de campo estd
compuesta de fuentes de datos basadas en los hechos que se producen espontaneamente en el

entorno del investigador y por aquellos que este genera para conocer un fendmeno. (Cajal, 2003)



B.12. ACTORES CLAVES

Tabla 1

Actores Claves — Entrenadores deportivo

Entrenadores Deportivos

Ger Alex Instructor Fisico

Macas Emanuel Instructor de Acrobacias
Louend Anthony Instructor de Parkour
Escudero Nathaly Instructora de flexibilidad

Fuente: Autoria Propia

Tabla 2

Actores Claves - Jovenes

Fecha de T Tiempo .

Nombres Altura Peso L Disciplina de Lesiones
Nacimiento .
practica

Gabriela 1,74 69 12/4/1999 Danza Aérea 3 afios No
Cadena
Esteban 1,79 67 25/9/1998 Parkour 5 afios No
Carrera
Bryan 1,65 55 21/7/2000 Skateboard 5 afios No
Recalde
Daniela 1,7 67 2/1/1999 Parkour 4 afios No
Tipan
Dylan 1,72 70 25/8/2003 Parkour 3 afios No
Romero
Ricardo 1,83 85 21/9/1997 Calistenia 7 afos No
Martinez
Alan Pozo 1,63 54 4/2/2003 Karate 3 afios No
Christian 1,65 67 5/2/1998 BMX 4 afios No
Lopez
Deysi 1,65 59 14/5/2004 Skateboard 2 afios No
Llacta
Esteban 1,78 60 5/5/1999 Skateboard 5 afos No
Flores
Javier 1,75 61 12/6/1999 Futbol 8 afos No
Medrano
Jhoiner 1,75 54 8/2/2004 Karate 10 afios No
Velasquez
Fadua 1,72 69 4/7/1999 Escalada 3 afios No
Mera
Jeremy 1,68 70 15/5/1999 Calistenia 5 afos No

Torres
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Steven 1,77 79 17/7/1999 Break Dance 3 afos No
LLori

Daniel 1,68 61 14/2/2000 Karate 3 afos No
Medrano

Estefano 1,74 66 30/1/2003 Skateboard 1 afio No
Vasconez

Steven 1,51 54 5/5/2006 Parkour 2 afnos No
Velasquez

Vicky 1,79 71 3/8/1999 Parkour 7 afios No
Rodriguez

Steven 1,72 65 26/9/1999 Break Dance 5 afos No
LLano

Fuente: Autoria Propia

B.13. MATERIALES Y METODOS
Entre los principales y métodos que se aplican en esta sistematizacion estan descritos los

diferentes test que permiten medir las condiciones fisicas de los actores claves.

B.13.1. Test de Cooper
Consiste en recorrer, en terreno llano y durante un tiempo de 12 minutos, la méaxima distancia
posible sin detenerse. La idea es que el atleta rinda al maximo su condicion fisica con el fin de
conocer las verdaderas condiciones de la persona (Fisica, s.f.).
B.13.2. Test de Salto de longitud con 3 pasos de carrera de impulso

El atleta se coloca parado con sus dos pies juntos tras una linea con una distancia
necesaria para poder dar tres pasos y despegar con el ultimo pie de sus tres pasos sin pasar la
linea de inicio, por ejemplo: salida dos pies, primer paso pie izquierdo, segundo paso pie
derecho, tercer salto pie izquierdo con el cual despega, buscando la mayor distancia horizontal
y por la naturaleza de la caida finaliza con los dos pies juntos en el suelo donde esta ubicada
una colchoneta para evitar traumas. La medicion se realiza desde la linea de inicio hasta el talon
del individuo que esté mas proximo a la linea de inicio; se realizan 3 intentos de los cuales se
toma la mayor distancia lograda (Hernandez, 2023).

B.13.3. Test de saltabilidad vertical



19

El atleta se coloca parado con sus dos pies juntos paralelamente a una pared, procede a
flexionar las piernas, balancea los brazos y salta verticalmente buscando que las manos lleguen
lo mas alto posible. Con la mano que esté mas cerca a la pared debera hacer una marca en el
punto mas alto posible. Se realizan 3 intentos de los cuales se toma la mayor altura lograda. Se
coloca magnesio en las manos para que realice la marca en la pared para asi conocer la altura
lograda por el atleta (Garcia-Lopez, 2003).

B.13.4. Test lanzamiento de balon medicinal

Colocado en posicion erguida y sujetando un balon medicinal con ambas manos por
encima de la cabeza, se trata de lanzar el balon (Originals, 2023).

B.13.5. Test de equilibrio a una pierna

La prueba consiste en estar parado en un pie (generalmente sin zapatos) con la rodilla
contralateral doblada y que no toque el suelo. Desde esa posicion se mide el tiempo hasta que
se toquen ambas piernas, e toque el suelo con el pie levantado o se pierda el equilibrio. El test
tiene multiples variaciones, ya que se puede medir con ojos abiertos o cerrados, con los brazos
en cruz o con brazos pegados al cuerpo, descalzo o con calzado...etc. Debido a las multiples
variantes, este test debera realizarse siempre que quiera compararse los resultados con el mismo
procedimiento (Rughby, 2020).

B.13.6. Test de Trendelenburg

Esta prueba nos serviréd para valorar el estado del musculo glateo medio y el punto de
apoyo de la cadera. Si la cresta iliaca del lado de la cadera flexionada desciende méas que la
cresta iliaca del lado de la bipedestacion o el deportista compensa inclinando el tronco hacia el
lado de la pierna de la bipedestacion, esto indica una debilidad de los musculos abductores

(gluteo medio minimo) de la pierna del individuo (Physiotutors, 2022).



B.14. PLAN DE SISTEMATIZACION

B.14.1 OBJETIVO GENERAL

Este entrenamiento busca ejercer estimulo en todas las areas atléticas posibles del practicante,

con el fin de ahondar y profundizar en sus capacidades, con un acercamiento profundo y

valorativo en la capacidad intrinseca de cada participante

B.14.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar las falencias en la practica empirica de la actividad fisica

Evaluar y cuantificar las capacidades y alcances de cada participante

Recomendar actividades de acuerdo a lo evaluado en cada participante

Tabla 3

Estructura Metodolégica del Plan de entrenamiento

juvenil en sector de la Delicia .

Tema: “Experiencia sistematizadora para una guia de entrenamiento multi disciplinario

Unidad Didactica: Bloque de entrenamiento elements

Afio: 2023

Objetivo: Efectuar una guia de ejercicios fisicos para
potenciar el desarrollo juvenil a través de la practica de
distintas disciplinas deportivas.

Inicio: Abril 2023

Tiempo de Duracion: 8 Semanas.

Tiempo de ejecucion: 2 hora diaria

Participantes: Jovenes/atletas

y la propuesta del
entrenamiento
Elements

desarrollar

Contenido Actividad Estrate,glg Evaluacion Recursos
Metodologica
Conocer sobre el
entrenamiento
funcional, el Acercamiento a Apovo de Prequntas
método natural parametros de la poyo gt . .
ha . herramientas relacionadas | Proyeccion de video
de George Heber |actividad fisica a -
tecnoldgicas al tema




Percepcidn
espacial Urbana
con acercamiento
ala
autopercepcion
corporal

Juego fisico para
realizarlo parejas
o0 individualmente
en circuitos de
obstéaculos

Reconocimiento
del espacio urbano
y - -
autoconocimiento
corporal

Evaluacion
fisica respecto
a lo aprendido

Vallas/Obstaculos
urbanos/Muros
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Aprendizaje en el
manejo de una
tabla de
equilibrio con
rollo de forma
horizontal y
vertical

Reconocimiento
corporal apoyado
en la inteligencia
Kinestésica y el
uso del tren
inferior/cadera

Descubrimiento
guiado de técnicas
para el equilibrio
sobre una
balanceboard

Observacion
en la técnica
aplicada al
usar la
balanceboard

Balanceboard/Tabla de
equilibrio/ superficie
inestable/ tubo redondo

Aprendizaje de
movimientos
oculo manuales
en el uso de una
kendamay las
reglas del juego.

Calentamiento
fisico con
ejercicios de
agilidad mental

Eficaciay
autonomia de la
motricidad fina en
la manipulacién de
una kendama

Observacion
sobre la
coordinacién
oculo-manual

Kendama/Krol/Kururin

Fuente: Autoria Propia

Tabla 4

Planificacion del entrenamiento semanal

Actividad

Fecha

Entrenamiento Element

Fuego primera parte

4 hasta el 8 de

abril

Entrenamiento Element

Fuego segunda parte

11 hasta el 15 de

abril

Entrenamiento Element

Tierra primera parte

18 hasta el 22 de

abril

Entrenamiento Element

Tierra segunda parte

25 hasta el 29 de

abril

Entrenamiento Element

aire primera parte

2 hasta el 7 de

mayo

Entrenamiento Element

Aire segunda parte

9 hasta el 14 de

mayo

Entrenamiento Element

Agua primera parte

16 hasta el 21 de

mayo

Entrenamiento Element

Agua segunda parte

23 hasta el 28 de

mayo

Fuente: Autoria Propia



B.15. PRINCIPALES HALLAZGOS

Tabla 5

Cronograma de Actividades

22

PLANIFICACION SEMANAL - BLOQUE DE PRACTICAS DEPORTIVAS

Autor: Becker Pozo
Afo: 2023
Objetivo Preparacion Fisica Multidisciplinaria
LUNES MARTES MIEESCOL JUEVES VIERNES
Capacidades Capacidades
CONTENI Fls!cas_ Capac@ades Fisicas F|S|§:as _ Capacidades | Capacidades
Basicas: Basicas: Enfoque tren Basicas: - i . i
DO . especiales: | especiales:
Enfoque tren superior Enfoque
inferior Core
. . Trabajo de S e
Diagnostico fuerza Coordinacié | Equilibrioy
y desarrollo Ejercicios con barra resister¥cia n 6culo estabilidad
ACTIVID de las suspendida(calistenia),acerc S manual, del tren
. ! . especializad oo A
AD capacidades | amiento a la kiana (tela para Equilibrio, inferior,
: . o parael - ;
basicas en el acrobaticos) Motricidad sentido de
el abdomen X L
tren inferior fina equilibrio
(core)
1)Calentami
1)Calentami ento
1)Calentami 1)Calentami ento cardiovascul
ento ento cardiovascul ary
cardiovascul . ary Lubricacién
cardiovascul . .
ary ar Lubricacion | Articular
Lubricacion 1)Calentamiento Lu)lgricacion Aurticular 2)Tecnicas
Articular i . 2)Juego de uso de
. cardiovascular y Articular ;
2)Entrenami L . U Ludico una
Lubricacion Articular 2)Ejericicios
ento de 2)Tecnicas de agarre con las | de corporal Balanceboar
EJERCICI fuerza mangs levantamient utilizacion | d o tabla de
(OR] 4)Entrenami . de una equilibrio
ento de 3)Entren:_:1m|ento de fuerza |os Qe kendama | 4)Ejercicios
4)Tecnicas de escalada | rodillas S
fuerza para L Lo 4)Juego en | de equilibrio
5)Estiramiento y Vuelta a la | 4)Ejercicios )
el tren . parejas con y
Lo calma de elevacion R L
inferior con . aplicacion | coordinacion
. de piernas
variables o de una sobre la
L 5)Estiramien
5)Estiramien kendama | balanceboar
toy Vueltaa N
toy Vueltaa la calma 5)Estiramien d
la calma to y Vuelta a | 5)Estiramien
lacalma [toy Vueltaa
la calma
TIEMPO [ 120 minutos 120 minutos 120 minutos | 120 minutos | 120 minutos




Fuente: Autoria Propia

Tabla 6

Distribucion de la poblacién atendida

Nombres

Disciplina deportiva

Alex Ger

Instructor Fisico

Emanuel Macas

Instructor de Acrobacias

Anthony Louend

Instructor de Parkour

Nathaly Escudero

Instructora de flexibilidad

Gabriela Cadena  Danza Aérea
Esteban Carrera  Parkour
Bryan Recalde Skateboard
Daniela Tipan Parkour
Dylan Romero Parkour
Ricardo Martinez ~ Calistenia
Alan Pozo Karate
Christian Lopez BMX
Deysi LLacta Skateboard
Esteban Flores Skateboard
Javier Medrano Futbol
Jhoiner Velasquez Karate
Fadua Mera Escalada
Jeremy Torres Calistenia

Steven LLori

Break Dance

Daniel Medrano Karate
Es’tefano Skateboard
Vasconez

Steven Velasquez Parkour
Vicky Rodriguez  Parkour

Steven Llano

Break Dance

Fuente: Autoria Propia

Tabla 7

Matriz de Metodologia por Estudiante

Nombre

Disciplina deportiva

Metodologia a
implementarse
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Gabriela Cadena

Danza Aérea

La metodologia para este
proceso de practica fue en
apoyo ludico con el fin de
incentivar la correcta
practica de actividad fisica

Esteban Carrera

Parkour

La metodologia para este
proceso de practica fue con
mando directo en la
asignacion de actividades

Bryan Recalde

Skateboard

La metodologia para este
proceso de practica fue con
aprendizaje basado en el
pensamiento del implemento

Daniela Tipan

Parkour

La metodologia para este
proceso de practica fue con
mando directo en la
asignacion de actividades

Dylan Romero

Parkour

La metodologia para este
proceso de practica fue con
mando directo en la
asignacion de actividades

Ricardo Martinez

Calistenia

La metodologia para este
proceso de practica fue con
apoyo colaborativo de sus
practicantes

Alan Pozo

Karate

La metodologia para este
proceso de practica fue en
apoyo ludico con el fin de
incentivar la correcta
practica de actividad fisica

Christian Lopez

BMX

La metodologia para este
proceso de practica fue en
apoyo ludico con el fin de
incentivar la correcta
practica de actividad fisica

Deysi LLacta

Skateboard

La metodologia para este
proceso de practica fue con
aprendizaje basado en el
pensamiento del implemento

Esteban Flores

Skateboard

La metodologia para este
proceso de practica fue con
aprendizaje basado en el
pensamiento del implemento

Javier Medrano

Futbol

La metodologia para este
proceso de practica fue en
apoyo ludico con el fin de
incentivar la correcta
practica de actividad fisica

Jhoiner Velasquez

Karate

La metodologia para este
proceso de practica fue en
apoyo ludico con el fin de
incentivar la correcta
practica de actividad fisica
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La metodologia para este
proceso de practica fue con

Fadua Mera Escalada .
apoyo colaborativo de sus
practicantes
La metodologia para este
Jeremy Torres Calistenia proceso de practica fue con

apoyo colaborativo de sus
practicantes

Steven LLori Break Dance

La metodologia para este
proceso de practica fue a

través de la libre exploracion

Daniel Medrano Karate

La metodologia para este
proceso de practica fue en
apoyo ludico con el fin de
incentivar la correcta
practica de actividad fisica

Estefano

, Skateboard
Vasconez

La metodologia para este
proceso de practica fue con
aprendizaje basado en el

pensamiento del implemento

Steven Velasquez Parkour

La metodologia para este
proceso de practica fue con
apoyo colaborativo de sus
practicantes

Vicky Rodriguez  Parkour

La metodologia para este
proceso de practica fue con
apoyo colaborativo de sus
practicantes

Steven Llano Break Dance

La metodologia para este
proceso de practica fue a

través de la libre exploracion

Fuente: Autoria Propia

Tabla 8

Matriz de analisis de resultados sobresalientes

25

N° de . Recursos Empleados  Resultados
. Nombres Metodologia .
practicante Sobresalientes
1 Fisicos: Balanceboard = Mayor capacidad
Gabriela Cadena  Danza Aérea Dlda_CtI(fOSZ Kendama  fisica de fuefza en
Teorico: Aspectos el tren superior
biomecanicos
2 Fisicos: Balanceboard  Mejora capacidad
Esteban Carrera Parkour Dlda_CtI(fOSZ Kendama  cardio respiratoria
Teorico: Aspectos
biomecanicos
3 Fisicos: Balanceboard =~ Mayor capacidad
Bryan Recalde Skateboard Didacticos: Kendama  condicional:

Teorico: Aspectos
biomecanicos

coordinacion
oculo-pedica
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4 Fisicos: Balanceboard =~ Mayor capacidad
. . Didacticos: Kendama  cardio respiratoria
Daniela Tipan Parkour .
Teorico: Aspectos
biomecanicos
5 Fisicos: Balanceboard =~ Mejora capacidad
Didacticos: Kendama  cardio respiratoria
Dylan Romero Parkour .
Teorico: Aspectos
biomecanicos
6 Fisicos: Balanceboard  Mayor
Didacticos: Kendama  autoconocimiento
Ricardo Martinez  Calistenia Teorico: Aspectos implicando mayor
biomecanicos involucracion
muscular
7 Fisicos: Balanceboard  Mejora en
Didacticos: Kendama  capacidad
Alan Pozo Karate Teorico: Aspectos condicional:
biomecanicos coordinacion
oculo-pedica
8 Fisicos: Balanceboard =~ Mayor capacidad
Christian Lopez BMX Didaf:tic?os: Kendama  fisica d_e fue_rza en
Teorico: Aspectos el tren inferior
biomecanicos
9 Fisicos: Balanceboard =~ Mayor capacidad
Deysi LLacta Skateboard Didaf:tic?os: Kendama condic_:iong!:
Teorico: Aspectos coordinacién
biomecanicos oculo-pedica
10 Fisicos: Balanceboard = Mayor capacidad
Didacticos: Kendama  condicional:
Esteban Flores Skateboard T_eorico: Aspectos coordinaci_én
biomecanicos oculo-pedica.
Mayor capacidad
cardio respiratoria
11 Fisicos: Balanceboard = Mayor capacidad
Javier Medrano Futbol Dida_cti(?os: Kendama  cardio respiratoria
Teorico: Aspectos
biomecanicos
12 Fisicos: Balanceboard  Mayor capacidad
. Didacticos: Kendama  de exploracién en
Jhoiner Velasquez Karate S
Teorico: Aspectos el aparato
biomecanicos locomotor
13 Fisicos: Balanceboard  Mayor
Didacticos: Kendama  autoconocimiento
Fadua Mera Escalada Teorico: Aspectos implicando mayor
biomecanicos involucracion
muscular
14 Fisicos: Balanceboard ~ Mayor
Didacticos: Kendama  autoconocimiento
Jeremy Torres Calistenia Teorico: Aspectos implicando mayor
biomecanicos involucracion
muscular
15 Fisicos: Balanceboard  Mayor capacidad

Steven LLori

Break Dance

Didacticos: Kendama

de exploracion en
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Teorico: Aspectos el aparato
biomecanicos locomotor
16 Fisicos: Balanceboard  Mayor capacidad
Didacticos: Kendama  cardio respiratoria
Teorico: Aspectos Mejora en
Daniel Medrano Karate biomecanicos capac_:ic_iad )
condicional:
coordinacion
oculo-pedica.
17 Fisicos: Balanceboard  Mayor capacidad
Estefano Vasconez Skateboard Dida_cti;os: Kendama condic_:iong!:
Teorico: Aspectos coordinacién
biomecanicos oculo-pedica
18 Fisicos: Balanceboard  Mejoraen la
Steven Veldsquez  Parkour Dida_cticos: Kendama  capacidad fisica de
Teorico: Aspectos fuerza en el tren
biomecanicos superior
19 Fisicos: Balanceboard  Mayor
Didacticos: Kendama  autoconocimiento
Vicky Rodriguez ~ Parkour Teorico: Aspectos implicando mayor
biomecanicos involucracion
muscular
20 Fisicos: Balanceboard = Mayor capacidad
Steven Llano Break Dance Dida_cticjos: Kendama  de exploracion en
Teorico: Aspectos el aparato
biomecanicos locomotor

Fuente: Autoria Propia
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CAPITULO I
B.16. ANALISIS DE RESULTADOS
La encuesta que se realiz6 consto de 8 preguntas relacionadas con la practica diaria de la
actividad fisica, fue utilizado con los jovenes de la zonal La Delicia como recurso para

diagnosticar caracteristicas de los participantes:

¢ Preferirias una preparacion fisica méas global frente a una de gimnasio convencional? Esta
primera pregunta va sobre la inclinacion de las personas hacia la practica de su preparacion
fisica, pues en la actualidad el entrenamiento convencional de gimnasio se ha tomado un auge
en la sociedad, convirtiéndose en una via muy notable y aplicada debido a sus resultados visibles

en quien lo practica y opaca dando otras posibles alternativas para la preparacion fisica

¢Se siente mejor realizando actividad fisica por el dia, la tarde o la noche? La pregunta dos
tomas en cuenta la preferencia horaria para la practica de actividad fisica pues cada organismo

tiene su inclinacion a un estimulo u a otro.

¢ Cree usted que ducharse con agua fria es una préactica saludable? La pregunta tres ahonda en
alguno muy polémico dentro de la actividad fisica y la salud en general, cerniendo los mitos de

lo cientificamente comprobado.

¢ Considera usted qué un mayor enfoque al entrenamiento de flexibilidad aporta en el desempefio
de su actividad? Pregunta cuatro tomas a consideracion de los participantes en si la posibilidad

de un enfoque hacia la flexibilidad traeria rasgos en su desempefio

¢Cree usted que un adecuado calentamiento pre actividad fisica reduce el riesgo de lesion? La

pregunta cinco cuestiona a los participantes sobre el primer paso a realizar ante la actividad
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fisica que es el calentamiento del aparato locomotor y si este procedimiento desencadena en una

practica libre de lesiones o no.

¢Considera usted que realizar actividad fisica de manera individual es peligrosa? La pregunta
seis quizas podria considerarse fuera de lugar méas sin embargo en la poblacion actual hay que
tener en cuenta lo saturado de informacion y estimulos que fuentes cotidianas como el internet
alimentan inconscientemente en la cultura popular y puede llegar a distorsionar la veracidad de

las cosas

¢Se siente mejor de forma fisica y mental después de haber realizado el programa de
actividades? La pregunta siete trata de resumir la eficacia del entrenamiento propuesto en sus

participantes

¢Cree usted que realizando una correcta vuelta a la calma/estiramiento se aporta a una mejor
recuperacion del entrenamiento? La octava y Ultima pregunta va referida en la experiencia de
los participantes sobre si infiere 0 no una adecuada vuelta a la calma en la recuperacién post

entrenamiento

TECNOLOGICO

UNIVERSITARIO

PICHINCHA

Preguntas de investigacion:

1. ¢Preferirias una preparacion fisica mas global frente a una de gimnasio convencional?
Si No Tal vez
2. ¢Se siente mejor realizando actividad fisica por el dia, la tarde o la noche?

Dia Tarde Noche
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¢ Cree usted que ducharse con agua fria es una practica saludable?

Si No Tal vez
¢Considera usted qué un mayor enfoque al entrenamiento de flexibilidad aporta en el
desempefio de su actividad?

Si No Tal vez
¢Cree usted que un adecuado calentamiento pre actividad fisica reduce el riesgo de
lesion?

Si No Tal vez
¢Considera usted que realizar actividad fisica de manera individual es peligros?

Si No Tal vez
¢Se siente mejor de forma fisica y mental después de haber realizado el programa de
actividades?

Si No Tal vez
¢Se siente mejor de forma fisica y mental después de haber realizado el programa de
actividades?

a. Si No Tal vez

Elaborado por: Becker Pozo

Pregunta 1: ¢Preferirias una preparacion fisica mas global frente a una de gimnasio

convencional?

Preferencia de preparacién fisica global o gimnasio convencional

Escala Frecuencia Porcentaje
Si 18 90%
No 2 10%

Tal vez 0 0%
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Total 20 100%
Fuente: Encuesta a Jévenes de Zonal La Delicia

llustracion 6

Gréfico de Preferencias de preparacion fisica global o gimnasio convencional

PREGUNTA 1
NO
10%

TALVEZ
0%

= S|
= NO

= TALVEZ

S
90%

Fuente: Encuesta a Jévenes de Zonal La Delicia

Anélisis Luego de la encuesta realizada se obtuvo el siguiente resultado: el 90% de los jovenes
se inclinan por un entrenamiento global, mientras que el 10% se inclina por la preparacién
tradicional.

Interpretacion  La figura 1 indica que el 90% de los jévenes encuestados prefieren realizar

la preparacion fisica de manera mas global y focalizando en todos los aspectos

Pregunta 2: ¢;Se siente mejor realizando actividad fisica por el dia, la tarde o la noche?

Tabla 10

Horario de preferencia para la actividad fisica

Escala Frecuencia Porcentaje
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Dia 8 40%
Tarde 7 35%
Noche 5 25%
Total 20 100%

Fuente: Encuesta a Jovenes de Zonal La Delicia

lustracion 7

Horario de preferencia para la actividad fisica

PREGUNTA 2

Noche

Dia

40% = Dia
= Tarde
= Noche

Tarde
35%

Fuente: Encuesta a Jovenes de Zonal La Delicia

Anélisis: Luego de la encuesta realizada se obtuvo el siguiente resultado: 40% prefiere realizar
las actividades fisicas en el horario de la mafiana, 35% tiene su preferencia en el horario de la

tarde mientras que el 25% se inclina por la noche.

Interpretacion: Indica que el 40% de los jovenes tienen preferencia a realizar actividad fisica

por la mafana.

Pregunta 3: ¢ Cree usted que ducharse con agua fria es una préactica saludable?

Tabla 11

La ducha en agua fria es saludable



Escala Frecuencia Porcentaje
Si 17 85%
No 1 5%
Tal vez 10%
Total 20 100%

Fuente: Encuesta a Jovenes de Zonal La Delicia

llustracion 8

La ducha en agua fria es saludable

PREGUNTA 3

TALVEZ
10%
NO

5%\

N|
85%

n S|
= NO

= TALVEZ

Fuente: Encuesta a Jovenes de Zonal La Delicia
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Analisis Luego de la encuesta realizada se obtuvo el siguiente resultado: el 85% dice creer en

la ducha fria como una préctica saludable, el 10% considera tal vez y el 5% un no.

Interpretacion: El 85% cree que las duchas de agua fria son una préactica saludable.

Pregunta 4: ;Considera usted qué un mayor enfoque al entrenamiento de flexibilidad

aporta en el desempefio de su actividad?

Tabla 12

La flexibilidad aporta en el desempefio de su actividad

Escala

Frecuencia

Porcentaje
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Si 13 65%
No 0 0%
Tal vez 7 35%
Total 20 100%

Fuente: Encuesta a Jovenes de Zonal La Delicia

lustracion 9

La flexibilidad aporta en el desempefio de su actividad

PREGUNTA 4

TALVEZ; 35%

Sl; 65%

=S| = NO = TALVEZ

Fuente: Encuesta a Jovenes de Zonal La Delicia

Analisis Luego de la encuesta realizada se obtuvo el siguiente resultado: 65% considera qué un
mayor enfoque al entrenamiento de flexibilidad aportaria en su desempefio, 35% considera un

talvez.

Interpretacion: La figura indica 4 que el 65% considera que con un entrenamiento con enfoque

en la flexibilidad aportaria en el desempefio a su actividad.

Pregunta 5: ¢Cree usted que un adecuado calentamiento pre actividad fisica reduce el

riesgo de lesion?

Tabla 13
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Adecuado calentamiento pre actividad fisica reduce el riesgo de lesion

Escala Frecuencia Porcentaje
Si 20 100%
No 0 0%
Tal vez 0 0%
Total 20 100%

Fuente: Encuesta a Jévenes de Zonal La Delicia

lustracion 10

Adecuado calentamiento pre actividad fisica reduce el riesgo de lesién

PREGUNTA 5

TALVEZ
0%

u S|
= NO
m TALVEZ

N|
100%

Fuente: Encuesta a Jovenes de Zonal La Delicia

Analisis Luego de la encuesta realizada se obtuvo el siguiente resultado: 100% cree en que un

adecuado calentamiento pre actividad fisica reduce el riesgo de lesiones

Interpretacion La figura 5 indica que el 100% cree que con un adecuado calentamiento antes

de la practica el riesgo de lesiones se reduciria

Pregunta 6: ¢;Considera usted que realizar actividad fisica de manera individual es

peligrosa?
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Tabla 14

Actividad Fisica de manera individual es peligrosa

Escala Frecuencia Porcentaje
Si 2 10%
No 13 65%
Tal vez 5 25%
Total 20 100%

Fuente: Encuesta a Jévenes de Zonal La Delicia

llustracion 11

Actividad Fisica de manera individual es peligrosa

PREGUNTA 6

S

TALVEZ 10%
25%

=S|
= NO
= TALVEZ

NO
65%

Fuente: Encuesta a Jévenes de Zonal La Delicia

Anélisis Luego de la encuesta realizada se obtuvo el siguiente resultado: 65% considera que
realizar actividad fisica de forma individual no conlleva riesgos, 25% considera que Talvez,

mientras que el 10% considera que realizar actividad fisica forma individual si conlleva riesgos

Interpretacion  La figura 6 indica que el 65% considera que no conlleva riesgos realizar

actividad fisica de forma individual

Pregunta 7: ¢Se siente mejor de forma fisica y mental después de haber realizado el

programa de actividades?
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Tabla 15

Sentirse mejor de forma fisica y mental después de realizar el programa de actividades

Escala Frecuencia Porcentaje
Si 17 85%
No 0 0%
Tal vez 3 15%
Total 20 100%

Fuente: Encuesta a Jévenes de Zonal La Delicia

llustracion 12

Sentirse mejor de forma fisica y mental después de realizar el programa de actividades

PREGUNTA 7

TALVEZ
15%

NO
0%
u S|

= NO

m TALVEZ

Sl
85%

Fuente: Encuesta a Jovenes de Zonal La Delicia

Analisis Luego de la encuesta realizada se obtuvo el siguiente resultado: 85% considera que se

siente mejor después de realizar el programa de actividades, 15% un talvez

Interpretacion La figura 7 indica que el 85% se siente mejor de forma fisica y mental después

de haber realizado el programa de actividades
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Pregunta 8: ¢Cree usted que realizando una correcta vuelta a la calma/estiramiento se

aporta a una mejor recuperacion del entrenamiento?

Tabla 16

Realizando una correcta vuelta a la calma/estiramiento se aporta a una mejor recuperacion del

entrenamiento

Escala Frecuencia Porcentaje
Si 15 75%
No 0 0%
Tal vez 5 25%
Total 20 100%

Fuente: Encuesta a Jovenes de Zonal La Delicia

llustracion 13

Realizando una correcta vuelta a la calma/estiramiento se aporta a una mejor recuperacion del

entrenamiento

PREGUNTA 8

TALVEZ
25%

=S|
NO
0%

= NO
= TALVEZ

75%

Fuente: Encuesta a Jévenes de Zonal La Delicia
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Analisis Luego de la encuesta realizada se obtuvo el siguiente resultado 75% cree que una

Optima vuelta a la calma si aporta en la recuperacion post-entrenamiento, 25% cree que talvez

Interpretacion  La figura 8 indica que el 75% si cree en que una adecuada vuelta a la calma

aporta en una mejor recuperacion del entrenamiento
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B.16. CONCLUSIONES

De acuerdo a los objetivos planteados al inicio de la sistematizacién, se coloca cada
conclusion y recomendacion.

La elaboracion de esta guia de entrenamiento me ha aportado como método para plasmar
mis conocimientos adquiridos a lo largo de esta formacion. De este entrenamiento
holistico se puede recalcar:

La funcionalidad debido a que su enfoque de globalidad conlleva no solo al recurrente
entrenamiento de fuerza para hacerse con los objetivos deportivos, la coordinacién
perceptivo motriz, el equilibrio dindmico y la flexibilidad se ve potenciado en las
habilidades motrices enriqueciendo el conocimiento de la seguridad, el autodominio,
limites y posibilidades de cada uno.

Un mejor desarrollo de las habilidades motrices en referencia a los desplazamientos,
giros, equilibrio y saltos sumando otras habilidades motrices especificas que surgen

como resultado de la libertad y la creacion en la practica.
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B.17. RECOMENDACIONES

Recordar y mantener el principio pedagdgico de Libertad de accién (El Ejercicio
Natural, 2020): en donde a cada uno se trabaja segun su propio ritmo y capacidades.
Esto es para permitir la individualizacion de los esfuerzos, regular el gasto personal de
trabajo y obtener el mejor rendimiento evitando al mismo tiempo todo espiritu de
competicion.

Realizar la actividad fisica acorde a las fortalezas y debilidades en cada individuo con

el fin de sistematizar un buen programa.
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B.19. ANEXOS

Test de Cooper (12 minutos)

Estado de forma Menos de 30 afos 30-39 afos 40-49 anos 50 anos o mas

Muy mala Mencs de 1600m  Menos de 1500m  Menos de 1400m  Menos de 1300 m

v
d Mala 160022190 m  150021000m  1400a1699m 1300 a 1590 m
L
g Regular 220022399 m 2000 32299 m 1700 a 2089 m 1600a 1999 m
p
Buena 2400 a2 2800 m 230022700 m 2100 a 2500 m 2000 2 2400 m
Excelente Mas de 2800 m Mas de 2700 m Mas de 2500 m Mas de 2400 m
Estado de forma Menos de 30 anos 30-39 anos 40-45 anos 50 anos o mas
Muy mala Mencs de 1500m  Menos de 1400m  Menosde 1200m  Menosde 1100 m
w
9_) 1500 a 1799 m 1400 2 1699 m 12008 1499 m 1200 a 1389 m
2,
§ Reqular 180052199 m  170021909m  1500a1899m 14004 1699 m

Buena 220022700 m 2000 a 2500 m 1900 a 2300 m 1700 a 2200 m

Exceiente Mas de 2700 m Mas de 2500 m Méas de 2300 m Mas de 2200 m
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