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B.1. Resumen

El presente proyecto de investigacion tiene por objetivo sistematizar experiencias para
implementar una técnica de preparacion fisica enfocado al personal del cuerpo de bomberos del
cantén Puerto Quito provincia de Pichincha. Al no existir en la institucion estudios referente al
tema, se trabajo con la preparacion de actividades fisicas (resistencia, agilidad, velocidad, fuerza
y coordinacion). La estrategia propuesta se ejecuta en 3 sesiones por semana durante 8 semanas,
cada semana con un tiempo de 60 minutos. Durante la ejecucidn se realizara capacitaciones,
concientizaciones, evaluaciones de la capacidad fisica del personal; esta Gltima con ayuda de test

fisicos.

Se realizd un estudio a 18 bomberos de sexo masculino pertenecientes a la institucion que
ejercen la ocupacion de operador, se delimité la poblacién excluyendo al personal administrativo
al ser esta una ocupacion diferente por no estar en contacto directo con los diferentes escenarios
de rescate que se exhiben en el trabajo , Los resultados arrojados expone la presencia de
sedentarismo, malos habitos alimenticios, poca actividad fisica y la necesidad de implementar un
sistema de preparacion fisica. La presencia de estos factores ocasiona un bajo rendimiento en el
trabajo, problemas a la salud, fatiga, estrés, entre otros. Al ser un trabajo enfocado en el rescate
de vidas, se necesita un personal apto y calificado para su correcta ejecucion. Demostrando la
necesidad de implementar Sistematizacion de experiencias para el acondicionamiento fisico del

personal operativo del Cuerpo de Bomberos
Palabras clave: Sistematizacioén, técnicas, acondicionamiento, actividad
Abstract

It is oriented in the area of sport, in which with these technical foundations and teaching
soccer exercise, it helped to improved soccer content from practice. The research allowed to
obtain a development and technical improvement when carrying out clearances and controls with
the head in the aerial game. The diagnosis was made with 18 children who were selected
intentionally. The methods used were inductive-deductive, which allowed me to analyze the
problem from the general to the particular and enrich the theoretical knowledge, the empirical
method and survey that allows us to obtain a higher level of knowledge from the coaches and

players about the executions of trainings; The observations allowed us to verify how the
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exercises were carried out during the training sessions and the assimilations by the children at the

time of the execution of the exercises.

After obtaining all the results, the development of a program of technical foundations of aerial
soccer was concluded in practice, such as control, hitting, and jumping at the time of centers and
clearances, we observed the positive results obtained after the applications of the systematization

thus specifying the planning and applications of activities.

Keyword: Systematization, Fundamentals, Technique, Pitching
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B.2. Introduccion

La actividad fisica se ha convertido con el paso la parte fundamental de la salud puablica,
su desarrollo ofrece grandes beneficios, asi como graves consecuencias por su inactividad, por lo

que ocupa el cuarto componente de riesgo de mortalidad en el mundo. (Salguero, 2022)

Los bomberos estan expuestos a diversas actividades de alto riesgo como accidentes de
trafico, extincion de incendios, salvamento, asistencia médica de emergencia, etc., para lo que
utilizan dispositivos de proteccion y herramientas que presentan sobrecarga biomecanica, lo que
a su vez supone un mayor esfuerzo fisico que afecta a la salud. Estos escenarios extremos
provocan fatiga, , deshidratacion, lo que se traduce en lesiones musculo esqueléticas y

enfermedades cardiovasculares (Aspilcueta, 2021)

Segun la National Fire Protection Association (NFPA), las enfermedades fatales
representaron el 54% de las muertes de bomberos en los Estados Unidos en 2019. Nuevamente,
las principales causas son el estrés, los problemas médicos y el sobreesfuerzo. En los tltimos 10
afos, las enfermedades cardiacas representaron el 44% de las muertes subitas que ocurrieron

mientras realizaban actividades fisicas que no eran rutinarias(NFPA, 2019).

United States Fire Administration (USFA) obtuvo datos a través de una encuesta que
muestran que el 76% de los bomberos no cuentan con un programa para proteger la con

dicion fisica y la salud béasica del bombero en los Estados Unidos (CDC, 2019). A
diferencia de Ecuador, la actividad fisica es escasa, por lo que se hace referencia a datos de la
Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT), que se recogen en la provincia de
Cotopaxi entre los adolescentes menores de 18 afios y adultos menores de 60 afios, el 22,3%
tiene un nivel bajo de actividad fisica La actividad en y en las provincias costeras de Manabi,

Sucumbios, Esmeraldas y Santo Domingo tiene el puntaje mas bajo(Freire, 2012)

La préactica de desarrollar habilidades fisicas es enfatizar que la actividad fisica es la base
principal para un desempefio 6ptimo dentro de una institucion que prioriza la condicion fisica de
su personal. Su adecuada gestion y ejecucién nos ha permitido motivar a todos los colaboradores
a desarrollar habitos para acondicionar su cuerpo a través de la actividad y de la misma manera

mejorar su condicion. La metodologia a utilizar es explicativa y demostrativa, también a traves
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de pruebas que cumplan con los objetivos especificos y formen los pardmetros que debe poseer

un bombero para formar parte de tan noble institucion.

El presente estudio se realizo en el cuerpo de bomberos del canton Puerto Quito en la
Avenida Los Caras y Juan Montalvo; Esta es una institucion cuyo propdsito es ayudar y atender

todos los desastres y emergencias para proteger la vida de las personas.
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B.3. Antecedentes del problema

Desde la creacion de esta noble institucion no se ha elaborado un plan de formacién y
mucho menos una sistematizacion de actividades fisicas que aseguren el buen desempefio en el

trabajo de los bomberos.

El trabajo de los bomberos requiere de mucho esfuerzo fisico, el bombero debe utilizar su
traje completo de aproximacion al fuego, el cual reduce la agilidad, aumenta la deshidratacién y
debe ser utilizado durante el tiempo que dure la emergencia, ademas, el bombero debe tener
agilidad, llevar cargas pesadas y herramientas, sube escaleras con mangueras de manera rapida y
eficiente, listo para extraer pacientes ya que en algunas ocasiones este se convierte en el foco
principal de la emergencia. En otras emergencias, como incendios forestales, los bomberos se
enfrentan a caminatas largas y extenuantes con bombas de mochila y herramientas como
martillos y mangueras para incendios en condiciones y temperaturas ambientales, asi como en la
topografia del terreno montafioso, que requiere una excelente preparacion. Fisico y muy

concentrado.

Una investigacion realizada por (NIOSH) plantea que la alta tasa de muertes entre los
bomberos en los Estados Unidos por paro cardiaco después de hacer su trabajo, este instituto
recomienda implementar programas de acondicionamiento fisico en las instalaciones de

extincion de incendios para prevenir victimas entre los bomberos (NIOSH, 2019)

La investigacion, realizada por la Universidad de York (Ontario), dice que los bomberos
levantan objetos que pesan entre 80 y 135 libras, lo que se estudid durante las operaciones de
extincién de incendios realizadas por los bomberos usando mucha capacidad aerdbica
(Castellanos, 2012)

En escasas las provincias del Ecuador donde los bomberos ejecutan accion fisica. Por
ejemplo, los bomberos de EI Carmen, provincia de Manabi, cuentan con preparacién fisica un
dia a la semana, dirigidos por un instructor, estos cursos de capacitacion les ayudan a actuar ante

situaciones de emergencias (Diario La Hora, 2010)

Por otra parte, segin (Gonzalez, 2015), con base en el diagnostico del examen inicial y
los resultados de las pruebas de condicion fisica, los bomberos de la provincia de Santa Elena no

realizan actividad fisica, lo que aumenta la Se amplifica el riesgo de este tipo de trabajo al
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reducir las enfermedades cardiacas y los accidentes circulatorios en este grupo. En las entrevistas
a los distintos actores que interceden en el proceso investigativo, se puede afirmar que la labor
que realizan anualmente estos bomberos es variada y diversa, abarcando desde el combate de
incendios hasta la atencion prehospitalaria, inundaciones, siniestros viales e investigacion y
rescate. tanto en tierra como en agua, segun el area demografica de la provincia; el estrées
fisiologico puede provenir de este trabajo y por eso, entrenar es o mejor que puedes hacer para
estar siempre preparado para cualquier accidente mientras estas poniendo en riesgo su vida.

B.4. Planteamiento del problema

La falta de ejercer actividad fisica en la vida cotidiana de una persona, acompafiado de
malos habitos alimenticios; generan con gran frecuencia fatiga muscular temprana, junto a
problemas como sobrepeso y obesidad respectivamente. Estos factores conllevan a ejercer una
baja capacidad fisica en el trabajo y por ende un bajo rendimiento.

El cuerpo de bomberos del canton Puerto Quito al ser una institucion que presta servicio
a la comunidad ante accidentes de alto riesgo se considera de vital importancia la apreciacion de
la capacidad fisica de sus miembros y al no existir estudios especificos que se hallan llevado a
cabo en esta regidn, se origina esta problematica por lo cual el proyecto esta orientado a una
sistematizacion de experiencias para suplir la necesidad que tiene el personal operativo del
Cuerpo de Bomberos ubicado en el Cantdn Puerto Quito Provincia de Pichincha, desarrollando
actividades de acondicionamiento fisico, para su labor tenemos que enfocarnos en el estado
fisico y habitos saludables ya que en su labor lo exige para la atencion de emergencias, siendo
los bomberos los encargados de desempefiar de un modo seguro y eficaz su actividad profesional
que pone a prueba su resistencia fisica y mental, en las cuales deben contar con una preparacion
Optima para realizar sus actividades, reconociendo que en sus labores demanda un alto riesgo
para la vida y la salud, dado que el trabajo de los bomberos es comparado con el esfuerzo que
efectan los deportistas de alto rendimiento, el bombero tiene que utilizar su traje de
aproximacion contra incendios completo que tiene un peso de mas de 50 libras, el cual resta la
agilidad, aumenta la deshidratacion y se debe utilizarlo todo el tiempo que dure la emergencia,
ademas el bombero tiene que ser agil trasporta herramientas que pesan entre los 30 a 40 libras,
subir escaleras con mangueras de forma répida en edificaciones de varios pisos y preparados para

extraer a pacientes ya que en algunas ocasiones se convierte en el objetivo de la emergencia.
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B.5. Formulacién del problema

¢Como influye a mejorar sus diferentes actividades diarias la sistematizacion de
experiencias de actividades de acondicionamiento fisico para el personal operativo del Cuerpo de

Bomberos del Cantén Puerto Quito?
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B.6. Objetivos
B.6.1. Objetivo general

Disefiar un programa de acondicionamiento fisico, pensando en las necesidades fisicas de
las actividades correspondientes de la profesion bomberil, con su implementacion en el Cuerpo

de Bomberos de Puerto Quito.
B.6.2. Objetivos especificos

1. Plantear métodos para el analisis de la condicion fisica del personal del Cuerpo de
Bomberos del Canton Puerto Quito

2. Elaborar una estrategia que abarca actividades especificas correspondientes al
acondicionamiento fisico adquiridas a traves de experiencias.

3. Proponer capacitacion en temas de entrenamiento fisico y nutricion para el Cuerpo de

Bomberos del Canton Puerto Quito.
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B.7. Justificacion

La evaluacidn de la actividad fisica en ocupaciones con altos requerimientos de
capacidad fisica, como B. bomberos, es de gran relevancia, lo que ha despertado el interés de
varios autores por realizar investigaciones sobre la relacion entre el nivel de condicion fisica y la
actividad. con el desempefio de su trabajo demostrando poseer altos parametros de condicion
fisica como fuerza y resistencia muscular del tren superior, fuerza abdominal, un VO2max de 42
ml/min/kg (valor minimo recomendado), bajo porcentaje de grasa y también en el tiempo libre
alto nivel de actividad fisica; Estos son parametros necesarios para que un bombero pueda hacer
frente a las necesidades fisicas que se presentan y realizar su trabajo de forma segura y eficaz.
Los bomberos requieren un alto nivel de preparacion fisica y mental, y nuestros bomberos
necesitan fuerza, resistencia, concentracion y la capacidad de recuperarse rapidamente de
condiciones estresantes en las que sus vidas, colegas y personas son responsabilidad suya. La
lucha contra incendios tiene un gran impacto en la salud, ya que la principal causa de muerte
entre los bomberos de todo el mundo es el infarto agudo de miocardio, el cancer y, en segundo
lugar, el golpe de calor, las lesiones laborales, que requieren una preparacion fisica y mental para

las operaciones de extincién de incendios.
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Capitulo |
Fundamentacion tedrica
B.8. Marco teorico
8.1. Conocimiento sobre el tema

Por medio de una entrevista con las autoridades del cuerpo de bombero del cantén Puerto
Quito, se encontr6 que en esta Instituciéon no se han realizado investigaciones de este tipo,
existe informacion a traves de fuentes bibliogréaficas estudios sobre la capacidad fisica de los
bomberos y su importancia , sin embargo ninguna investigacion esta enfocada en la
sistematizacion de experiencias para el acondicionamiento fisico del personal que labora en el

Cuerpo de Bomberos del cantdn , por lo que se considera una investigacién original.

Para un bombero, el conocimiento de las capacidades fisicas ayuda a controlar la
intensidad del rescate sin causar estrés o fatiga prematura; en cuanto a capacidad de trabajo de
43ml/kg/min, que es el minimo recomendado para hacer tu trabajo de manera eficiente; Reitera
que diversos estudios demuestran que los bomberos trabajan con el maximo esfuerzo cuando
intervienen en tareas de rescate; Esta presion implica una autorregulacion del esfuerzo del
socorrista que le permite realizar con eficacia su tarea, para lo cual debe ser consciente de su

capacidad aerdbica (Prieto, 2010).

Algunos estudios reportan que la salud de los bomberos no es tan buena como deberia
ser, esto podria deberse a la falta de una adecuada planificacion del entrenamiento. Segin un
opinion elaorado por el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo de Espafia, la
formacion debe ser planificada y verificada por un profesional del sector y no realizarse de forma
individual sin la supervision de un instructor, de lo contrario la falta de personal a cargo del
entrenamiento puede dar lugar a que los bomberos perciban subjetivamente una capacidad
aerodbica superior a la real, provocando que las actividades no se realicen con éxito, dando lugar a

emociones negativas en el trabajo en las que interviene la parte psicolégica (Prieto, 2010).

En un estudio realizado por (Quirds, 2013) afirma que con el paso del tiempo el bombero
ha obtenido mas habilidades que la simple extincion de incendios, incluyendo intervenciones en

accidentes de transito, accidentes con materiales peligrosos, rescates, incendios forestales y mas.
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La imagen del bombero habitual ha dado paso a nuevos expertos preparados para todo tipo de

calamidades, por lo que actualmente hablamos de un bombero completo.
8.2. Fundamentacion filoséfica

El presente trabajo investigativo se basa en las vivencias de los bomberos, pues trata de
interpretarlas para el desarrollo de un sistema de acondicionamiento fisico, ademas existe una
interaccion de diferentes actores; Autoridades, empresas, formadores y elementos inmersos en
dinamicas laborales y sociales, donde luego del analisis de los datos recabados y mediante la
participacion e interaccion mutua junto a las autoridades de la institucion, se pueda plantear una

propuesta de solucién a la problematica antes mencionada.

8.3. Definicion de términos basicos
8.3.1. Acondicionamiento fisico

Es el desarrollo de capacidades fisicas que el ser humano puede ejercitar mediante la
realizacion de tareas asociadas a una serie de ejercicios fisicos aerébicos y anaerdbicos de corta y
mediana duracion (Carpio, 2012)

Segun (Carpio, 2012) e deben tomar en consideracion algunos factores del individuo,
tales como: si es sedentario o deportista, edad, peso corporal, historial médico. Este analisis
debe hacerse antes de hacer ejercicio, también indica que el calentamiento debe realizarse

correctamente
8.3.2. Actividad fisica

Son diversos movimientos del cuerpo generados por musculos y huesos que implican un

gasto energético (Carpio, 2012)
8.3.3. Ejercicio Fisico

Actividad fisica recreativa que tiene lugar durante el tiempo libre y es un medio para

mejorar ciertos componentes de la forma fisica y disfrutar de una buena salud (Hackney, 2008)

8.3.4. Rendimiento humano
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Describe con qué facilidad y eficiencia un individuo logra un resultado especifico; En

métodos matematicos, el rendimiento seria la relacion entre el resultado alcanzado y los recursos

utilizados para lograrlo (Hackney, 2008)

8.3.5. Fuerza

Es la capacidad humana de contrarrestar las resistencias externas con la ayuda de los

procesos metabolicos de los musculos.

Fuerza maxima: es la fuerza maxima que el sistema neuromuscular puede ejercer a traves

de la concentracién muscular voluntaria (Lopez, 2002)

Fuerza explosiva: es la capacidad que tiene el sistema neuromuscular de generar tension

en muy poco tiempo (L6pez, 2002)

Resistencia a la fuerza: esta es la capacidad del cuerpo para resistir la fatiga durante el

entrenamiento de fuerza.(L6pez, 2002)

Figura 1.

Resistencia a la fuerza

- ~
»| RESISTENCIA A LA FUERZA |«
. A
[ FUERZA ] [ VELOCIDAD J [ RESISTENCIA ]
RESISTENCIA A LA
FUERZA EXPLOSIVA
{ ] [ VELOCIDAD

Fuente: Lopez (2002)
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8.3.6. Velocidad
Es la mayor capacidad de desplazamiento por unidad de tiempo.
8.3.7. Resistencia

Es una de las habilidades que mas se enfatiza durante el entrenamiento deportivo, su
desarrollo se refleja en nifios, adolescentes y adultos de forma aerdbica. Segun Morehouse, esta

es una habilidad que tiene el cuerpo para soportar una actividad prolongada.
8.3.8. Resistencia aerdbica

Es la capacidad de resistir la fatiga durante un esfuerzo prolongado de intensidad
moderada. Esto refleja la importancia de una correcta oxigenacion del organismo. Después del
tiempo de carga, hay un equilibrio entre el consumo de energia y la produccion, lo que le permite

realizar el trabajo durante un largo periodo de tiempo.(Carpio, 2012)
8.3.9. Resistencia aerobica general

Se produce cuando un esfuerzo dura mas de 3 minutos a una intensidad superior al 50%

de la capacidad circulatoria
8.3.10. Resistencia aerdbica localizada

Seda para trabajos de al menos 3 minutos de duracién y realizados con intensidad

moderada
8.3.11. Resistencia anaerdbica

Se desarrolla cuando se realiza trabajo a maxima intensidad con insuficiente capacidad de
oxigeno por un periodo inferior a 3 minutos. Durante estos procesos hay una gran falta de

oxigeno y en consecuencia se forma acido lactico, lo que aumenta la acidificacion (Carpio, 2012)
8.3.12. Acondicionamiento fisico

Consiste en mejorar los factores que componen la condicion fisica de la persona en

relacion con sus capacidades.

8.3.13. Flexibilidad
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Capacidad que permite realizar movimientos con la mayor amplitud posible en una

determinada articulacion
8.3.14. Coordinacion

Es la capacidad de los musculos esqueléticos del cuerpo para sincronizar entre la

trayectoria y los pardmetros de movimiento.
8.3.15. Agilidad
La capacidad de ejecutar movimientos de forma rapida y precisa.
B.9. Marco conceptual
9.1. Acondicionamiento Fisico

Trabajar como bombero requiere de caracteristicas mentales, anatémicas y funcionales
muy bien estructuradas y definidas, por lo que dentro del programa de acondicionamiento fisico
que se implementara dentro del proyecto queremos abarcar un trabajo que se enfoque en las
habilidades y destrezas de los participantes, se les estimule por ejercicios funcionales enfocados
en gestos especificos del trabajo diario.

CrossFit: Consiste en ejercicios, a la vez y con un nimero definido de veces, el creador
de CrossFit, Greg Glassman, ha disefiado varios grupos, algunos con nombres de mujeres en
referencia a los huracanes estadounidenses y otros con nombres de héroes militares, policias o

brigadas de bomberos, entre otros. otros, como homenaje.

También existen otros grupos que no tienen nombre sino solo la descripcion de los
ejercicios, los grupos pueden estar compuestos por 1, 2 0 3 grupos de ejercicios dependiendo de

las areas fisicas a desarrollar.

Pesas. -El entrenamiento de fuerza nos ayuda a tonificar, mejorar nuestro aspecto y

contrarrestar la pérdida de masa muscular.

Destrezas Bomberiles. — Consiste en una serie de actividades que realizan los bomberos

ante una emergencia, las cuales se replican en los puestos de entrenamiento.



27

9.2. Salud del bombero

Los bomberos estan expuestos a situaciones de estrés, especialmente cuando cuentan con
salidas de emergencia, lo que aumenta el riesgo de mortalidad cardiovascular, segin un estudio

publicado hoy en el New England Journal of Medicine.

Los bomberos realizan trabajos peligrosos con alto riesgo de quemaduras e inhalacién de
humo. Un estudio publicado hoy en el New England Journal of Medicine muestra que también

tienen muchas probabilidades de morir por enfermedades cardiovasculares(Martinez, 2012).

El equipo dirigido por Stefanos Kales de la Escuela de Salud Publica de la Universidad
de Harvard en Boston analizo la conexion entre la enfermedad cardiovascular y el despliegue de
bomberos. Se ha encontrado que estas situaciones estan asociadas con un riesgo de mortalidad de
10 a 100 veces mayor que las excursiones de rutina (Stefanos, 2007).

Los eventos cardiovasculares, en particular los relacionados con la enfermedad coronaria,
representan el 45%. Los datos sobre la mortalidad de los bomberos en Estados Unidos entre 1994
y 2004 se examinaron sin tener en cuenta el indice de mortalidad de mortalidad de los que
participaron en el rescate del 11-S. El estudio mostré que, de 1144 muertes de bomberos durante
ese periodo, 449, o el 39 por ciento, se debieron a enfermedades cardiovasculares. De estos, 144
ocurrieron durante el cuerpo de bomberos. Las estadisticas muestran que los bomberos dedican
entre el 1y el 5% de su tiempo a apagar incendios (Stefanos, 2007).

Por tanto, el riesgo relativo de muerte en estas actividades es de 10 a 100 veces mayor
que en las personas que no utilizan las salidas de emergencia. También con otras salidas de
emergencia, p. B. Respuestas a los anuncios de alarma, se observé una mayor tasa de eventos
cardiovasculares que las salidas de emergencia convencionales. “El estudio confirma los
resultados anteriores de nuestro otro trabajo con una pequefia muestra de bomberos. Por tanto,
aporta una evidencia mas del aumento de la enfermedad cardiovascular en el trabajo de

emergencia” (Stefanos, 2007).

Una posible explicacion del aumento de la mortalidad cardiovascular podria ser que los
bomberos estén sometidos a una situacion de estrés extremo durante la extincién del incendio
(Martinez, 2012).
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9.3. Capacidad fisica de trabajo

Es la capacidad de realizar trabajo a través de la accion coordinada e integrada de una
variedad de funciones, actividad neuromuscular y factores psicologicos. Su conocimiento
permite predecir las posibilidades de realizar actividades fisicas con un rendimiento 6ptimo y
manteniendo un margen de seguridad que no comprometa la salud (Manero, 1986).

(Mondelo, 2000) propone un método de medicion del rendimiento fisico, que consiste en
someter al individuo, en determinadas condiciones ambientales, a un aumento progresivo de la
carga de trabajo fisico que provoca un aumento del consumo de oxigeno hasta que un nuevo
aumento de la carga de trabajo no provoca se produce un mayor aumento en el consumo de

oxigeno.
9.3.1. Carga fisica de trabajo

Para evitar el desarrollo de dolencias fisicas o incluso lesiones, se deben conocer y
cuantificar las exigencias del trabajo y disefiar el sistema de trabajo de tal forma que estas
exigencias no superen las capacidades y limitaciones humanas (Alvarez, 2012).

9.3.2. Fisiologia muscular

Hay alrededor de 650 mdsculos en el cuerpo humano. esto permite innumerables
movimientos. La funcién principal de los masculos es mover el esqueleto, los ojos y el sistema
cardiovascular. Los musculos esqueléticos estan anclados a los huesos, mueven el esqueleto y
representan alrededor del 40% del peso corporal total. Los conjuntos de los musculos
esqueléticos estan bajo control voluntario. Cada musculo esquelético esta formado por fibras

musculares. La fibra muscular ejerce su fuerza a través de la contraccion (Alvarez, 2012)
9.3.3. Fatiga muscular

Son efectos locales, reversibles luego de una adecuada recuperacién, debido a una tension
interna del individuo que se vuelve problematica cuando se trata de la incapacidad de sustentar la
produccion de trabajo. Se ha demostrado que la acumulacion de &cido lactico en la fibra es el
mecanismo que crea la sensacion de fatiga muscular extrema. Su recuperacion completa puede

Ilevar horas o incluso dias. La recuperacion tras el esfuerzo depende de la duracion, la intensidad
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del esfuerzo y la capacidad del sistema circulatorio para suministrar a los tejidos el oxigeno

necesario para compensar la deuda de oxigeno (Alvarez, 2012)
9.3.4. Modo de vida

Una buena condicién fisica es un factor que protege contra los trastornos musculo
esqueléticos. Por el contrario, la obesidad, el tabaquismo y la mala alimentacion pueden

contribuir a estas dolencias (Alvarez, 2012).
9.3.5. La actividad fisica prolonga la vida

Las investigaciones han demostrado que los individuos que conservan una condicién
fisica adecuada a través de programas de ejercicio sensatos y control de peso tienen la gracia
adicional de alargar la vida. Principalmente entre las edades de 50 y 70 afios, la investigacion
muestra que la mortalidad es tres veces menor. Los beneficios incluyen mantener la presion
arterial moderadamente baja y reducir los niveles de colesterol y lipoproteinas de baja densidad
en la sangre junto con un aumento de las lipoproteinas de alta densidad. EI deportista dispone de
mas reservas fisicas en caso de enfermedad. Por ejemplo, una persona de 70 afios sin
entrenamiento puede tener un sistema respiratorio que limite el suministro de oxigeno a los
tejidos a no mas de 11/min. Sin embargo, un atleta de esta edad puede tener doble reserva de
aliento (Bacuilima, 2015).

9.4. Seguridad y salud en el trabajo

Segun la Organizaciéon Internacional del Trabajo (OIT). Cada 15 segundos muere un
trabajador por accidente o enfermedad en el trabajo. Cada 15 segundos, 153 trabajadores tienen
un accidente de trabajo. 6.300 personas mueren cada dia por accidentes o enfermedades en el
trabajo; mas de 2,3 millones de muertes al afio. Anualmente ocurren més de 317 millones de

lesiones relacionadas con el trabajo, muchas de las cuales resultan en ausentismo (OIT, 2015).



9.5. Descripcion de las actividades y cargos del bombero

Tabla 1.

Actividades y cargos del bombero

NOMBRE DEL CARGO ACTIVIDADES ESENCIALES

— Informar, organizar, dirigir y ejecutar
las actuaciones, procedimientos y
protocolos a seguir en caso de
emergencias o accidentes y extincion de
incendios.

— Coordinar la gestion técnica de los
procesos operativos para la atencion de

Bombero Permanente emergencias y accidentes.

— Coordinar el traslado de pacientes de
emergencia con las distintas
autoridades, instituciones y centros de
salud.

— Elaborar informes sobre las actividades
de la unidad, que permitan coordinar los
distintos procesos que se llevan a cabo
en situaciones de emergencia

— Contribuir a la promocion y prevencion
de la seguridad ciudadana con
propuestas o actuaciones.

— Brindar orientacion, asesoramiento y
apoyo a los ciudadanos.

— Atender, atender y resolver denuncias
ocasionadas por desastres humanos o
naturales que atenten contra la vida y

los bienes publicos o privados.

30



— Mantener el control sobre las
actividades diarias para brindar
informacion adecuada a los gerentes y
al siguiente turno con el reporte
adecuado de datos

— Otras que determinen las leyes,
ordenanzas, reglamentos y
disposiciones superiores

— Titulo de Bachiller

Instruccion formal — Certificado de haber aprobado el Curso
Basico de Bomberos

— Atender emergencias bomberiles.

— Controlar, cuidar y hacer el
mantenimiento de los equipos a su
cargo y de los de la Institucion.

— Habilidad para trabajar en equipo y

Competencias técnicas comportarse de manera positiva para
adaptar acciones y lograr resultados.

— Requerir en forma oportuna
necesidades de su equipo o unidad.

— Predisposicion para establecer objetivos

de superacion personal.

Elaborado por: Villavicencio (2022)
9.6. Procedimientos operacionales

Tabla 2

Procedimientos operacionales

— Activacién

— Movilizacién y Aproximacion

31



32

— Arribo a la escena

FASES DE LOS — Operaciones
PROCEDIMIENTOS — Desmovilizacion
— Cierre

— Mantenimiento Preventivo/ Correctivo

— Documentacién

Elaborado por: Villavicencio (2022)

B.10. Marco institucional

En el Cuerpo de Bomberos del Canton Puerto Quito, como institucion bomberil, fue
fundado con el acuerdo ministerial 0455, del 28 de diciembre de 1999, otorgado por Secretaria
de Gestion de Riesgos, forma parte del Sistema Nacional de Bomberos de Ecuador y Pertenece a

la Primera Zona de Bomberos.

Misién

Somos seres humanos al servicio de la familia y la sociedad ecuatoriana, creando un
clima de seguridad y confianza, cuya existencia permite acciones de primera respuesta ante
eventos adversos especialmente en la atencion de emergencias, control y extincion de incendios,

bUsqueda y rescate, atencion pre-hospitalaria, y enlaces de comunicacién. Amparados siempre en

nuestra vocacion de servicio con preparacion constante, técnico, profesional y humano.
Vision

Ser la primera Institucion de Respuesta a las emergencias y desastres en forma inmediata,
oportuna y eficaz, contando con el personal calificado con vocacion de servicio a la comunidad,
aplicando los ultimos avances tecnoldgicos equipos y maquinarias para salvaguardar la vida y los

bienes, con la satisfaccion del deber cumplido a costa de nuestra propia vida, y generar un

ambiente sano y confiable en base a la prevencion.
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Valores

Abnegacion: Es un valor ético que forma parte de nuestro lema y se define como “un
sacrificio hecho por alguien de su voluntad, inclinacion o interés, mayoritariamente por motivos
religiosos o por altruismo”; Es decir, la persona se niega conscientemente a hacer algo bonito, y
placentero. Este placer natural se cambia por el cumplimiento de un deber autoimpuesto de

ayudar y servir al préjimo que necesita de nuestras acciones.

Disciplina. - El departamento de bomberos siempre trata de formar un grupo de
bomberos para servir a los ciudadanos a través de la disciplina. Es una base fundamental para
construir y desarrollar una carrera como bombero y un estado de orden y obediencia entre los
bomberos como resultado del entrenamiento. Esta configuracion le permite estar sujeto a las
leyes, normas y reglamentos que rigen sus obligaciones. El objetivo final es tener éxito en las

operaciones de rescate y extincion de incendios.
Fundamentacién legal

La fundamentacion legal se basa en la Constitucion del Ecuador del 2010,

aprobada por la Asamblea Nacional, cuyo articulo es:

Constitucion de la Republica del Ecuador.
Seccién Quinta

Educacion

Art.24.Las personas tienen derecho a la recreacién y al esparcimiento, a la practica del

deporte y al tiempo libre.

Art.27.“La educacion se centrara en el ser humano y garantizara su desarrollo
holistico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al medio ambiente sustentable
y a la democracia; sera participativa, obligatoria, intercultural, democratica, incluyente y diversa,
de calidad y calidez; impulsara la equidad de género, la justicia, la solidaridad y la paz;
estimulara el sentido critico, el arte y la cultura fisica, la iniciativa individual y
comunitaria, y el desarrollo de competencias y capacidades para crear y trabajar. La educacion es
indispensable para el conocimiento, el ejercicio de los derechos y la construccion de un pais

soberano, y constituye un eje estratégico para el desarrollo nacional”.
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Seccién Sexta

Cultura Fisica y tiempo libre

Art.381.“El estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que comprende el
deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que contribuyan a la salud,
formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara al acceso masivo al deporte y las
actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y
participacion de los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen
los juegos olimpicos y para olimpicos, y fomentara la participacion de las personas con

discapacidad”.

Art.383.Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo libre la
ampliacién de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute, y la promocion de
actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la personalidad.

Ley del Deporte, Educacion, Fisica y Recreacion

Art. 3. De la préctica del deporte, educacion fisica y recreacion. -La practica del deporte,
educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye un derecho fundamental y
parte de la formacién integral de las personas. Seran protegidas por todas las funciones del
Estado.
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Capitulo 11
Metodologia de la sistematizacion
B.11. Marco metodoldgico
11.1. Enfoque
La siguiente investigacion es cualitativa — cuantitativa:

Es cuantitativa debido a que se utilizan procesos matematicos (datos estadisticos) para

analizar los datos que se obtendran de las encuestas realizadas para la investigacion.

Es cualitativa porque se va a valorar como la implementacion de un plan de
acondicionamiento sistematico tiene relacion con el rendimiento fisico por medio de un analisis
de las diferentes circunstancias en las que el personal de tropa se desenvuelve, y obtener el mejor
proceso para el mejoramiento y conservacion de las capacidades fisicas.

11.2. Investigacién de campo

El lugar donde se llevod a cabo este proyecto de investigacion es en la estacion del cuerpo
de bomberos ubicado en el cantén Puerto Quito provincia de Pichincha, donde en base a

entrevistas, encuestas, reuniones se trabajara con el personal de tropa operativo.

lustracion 1.
Ubicacion de la estacion del cuerpo de bomberos del canton Puerto Quito

Fuente: Google maps (2022)
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11.3. Nivel de investigacion

Cientifico: porque se utilizan técnicas que confirman los hechos estudiados y que

permiten obtener los resultados deseados.

Exploratorio: este método permite comprender mejor los factores que contribuyen a la

buena condicidn fisica del personal.
11.4. Poblacién y muestra

Dado que la poblacion de estudio es reducida, el trabajo estard enfocado a un total de 20

personas la cual detallo a continuacion en el siguiente cuadro:

Tabla 3.

Poblacion

PERSONAL A INVESTIGAR FRECUENCIA

Operativo 17
Administrativo 2
Jefe 1
TOTAL 20

Elaborado por: Villavicencio (2022)

11.5. Ficha de registro

Es una herramienta que nos permite registrar informacién importante por escrito sobre
nuestros datos recibidos encontrados a través de los procesos de busqueda de informacion.
También facilita al investigador la integracion de sus observaciones con aspectos previamente

conocidos.
11.6. Cuestionario dicotdbmico

El uso de este cuestionario se basa en la simple comprension de los datos recogidos y en
la obtencion de resultados concretos combinados con nuestra investigacidn acotando las

variables.

B.12. Actores claves



12.1. Criterios de inclusion

— Personal operativo.
— Bomberos hombres y mujeres.

— Bomberos permanentes independientemente de su edad.

Tabla 4.

Noémina del personal de tropa

APELLIDOS Y NOMBRE GENERO EDAD ANOS DE CARGO
SERVICIO

Campoverde Eras Jime José Masculino 35 18 Sub.Oficial
Eras Rios Joffre Teodoro Masculino 44 18 Sub.Oficial
Cortez Cuero Fabian Daniel Masculino 43 17 Sub.Oficial
Baque Robles Byron Alfonso ~ Masculino 38 17 Sub.Oficial
Rodriguez  Armijo  Daniel Masculino 32 14 Sargento
Rodolfo
Cevallos Loor Nilver Aristarco  Masculino 42 13 Sargento
Vistin Guerrero José Antonio Masculino 42 9 Cabo
Suarez Abril Cesar Alfredo Masculino 32 9 Cabo
Ramirez Jimbo José Luis Masculino 29 7 Bombero
Gallardo Rebilla Christian Masculino 28 5 Bombero
Gabriel
Jiménez Ortiz Carlos Alfredo Masculino 30 5 Bombero
Baque Robles Jimmi Jairo Masculino 28 5 Bombero
Vistin Gaona Jordy José Masculino 25 5 Bombero
Rosero Nazareno Eugenio Masculino 28 5 Bombero
Pastor
Villavicencio Moreira Juan Masculino 32 5 Bombero
Carlos
Vera Bustamante Orfa Maria Femenino 41 17 Secretaria
Caicedo Pefia Liliana Del Femenino 39 16 Contadora
Rocié

Elaborado por: Villavicencio (2022)

12.2. Criterios de exclusién

— Personal administrativo.
— Personal que presenta lesiones agudas o crénicas.

— Personal bombero voluntario.
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Se realizd el estudio a 17 bomberos permanentes de un total de 20. Los 3 trabajadores a
los cuales no se aplicd las pruebas, es debido a que ocupan un cargo diferente dentro de la
organizacion, por lo cual no se encuentran expuestos a las condiciones que se enfrenta el

personal operativo.
B.13. Materiales y métodos

Para la recoleccién de datos se usé herramientas digitales como es el caso de Google
Forms para el desarrollo de las encuestas y SPSS que es un software estadistico para tabular los
datos recolectados.

Para determinar la condicion fisica de los bomberos, utilizamos las siguientes pruebas

incluidas en el plan de sistematizacion del acondicionamiento fisico:

-Test de escalon Harvard: Coldcate en un banco, escalon o escalon de unos 35cm de
altura durante tres minutos. Sube y baja de este banco a razon de 30 subidas por minuto. Siempre
que pises, tus pies deben estar en el banco con las rodillas estiradas y debes tener los pies en el
suelo para cada descenso. Después de 3 minutos, sentarse en el banco y medir su frecuencia
cardiaca durante un minuto completo. Inserta estos datos en la tabla para evaluar su condicion
(Gonzalez, 2015)

-Test de resistencia abdominal: Con las manos sobre los hombros, los brazos cruzados,
tumbado en el suelo o colchoneta, rodillas y caderas flexionadas, y los pies apoyados para que no
se levanten, haz flexiones de tronco hasta que puedas las rodillas tocar con los codos y volver a
tocar el suelo con la espalda por un minuto. Subirse, tocarse y bajarse es una flexion cada vez
(Gonzalez, 2015).

-Test de resistencia de brazos y pecho: Con las manos y los pies en el suelo, los codos
bien separados del torso. En un minuto, haz la mayor cantidad de flexiones de codo o flexiones y
baja al suelo con el pecho levantado hasta que los codos estén completamente extendidos. Las
mujeres pueden ejecutar el ejercicio con la ayuda de manos y rodillas para compensar el menor

desarrollo muscular en la parte superior del cuerpo (Gonzalez, 2015).

-Test de flexibilidad de Wells: siéntate con los pies contra un escalén, la espalda recta,
una mano sobre la otra, con la punta del dedo medio tocandose y sin doblar las rodillas (mantén
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los isquiotibiales bien apoyados en el suelo), intenta conseguir tan lejos como sea posible. con
las manos lo més adelante que pueda en un movimiento lento sin dudarlo. Se calcula la distancia

entre los dedos y el borde del escalon (Gonzalez, 2015).

-Test de Ruffier: se utiliza para medir la resistencia del corazon al esfuerzo y para evaluar
el estado fisico de una persona. Para realizar la prueba, se le indica al sujeto que realice 30
sentadillas en 45 segundos (Gonzélez, 2015).

B.13.1. Plan de sistematizacion

El plan de sistematizacidn tiene como objetivo desarrollar un cronograma enfocado en
actividades fisicas aplicado al personal operativo del cuerpo de bomberos que abarque las

necesidades especificas y correctas para el acondicionamiento fisico del personal.

Entre los aspectos centrales que nos interesa sistematizar esta el impacto que logra el
acondicionamiento fisico y una forma correcta de alimentacion en el cuerpo de bomberos del

cantén Puerto Quito.

Entre los elementos a tomar en cuenta para la recuperacién historica estan los registros de
actividades diarias que se realizan en la estacién del cuerpo de bomberos, las bitcoras que se
registran posterior a cada actividad desarrollada, como también los registros fotograficos que se

toman como evidencia.

Para mantener ordenada y clasificada la informacion se debe tomar en cuenta elementos
como la actividad que se realizo, el tiempo que se usa para su desarrollo, la razén por la que se
realiz6 la actividad, los resultados que se logran y las observaciones pertinentes de cada

actividad.

Para la interpretacion critica se debe tener las caracteristicas individuales de cada
bombero a partir de una evaluacion psicoldgica, su estado fisico actual y sus habitos

alimenticios, previo a aplicar un plan de acondicionamiento fisico

En base a las fuentes de informacion se utilizara bibliografia de documentos confiables
respecto a temas de acondicionamientos fisicos que abarque planes estratégicos para un correcto
desarrollo de las diferentes actividades junto a ello se elaborara registro correspondiente a cada

integrante con la finalidad de mantener un control mas efectivo.
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Para la llevar acabo la sistematizacion estara conformada de 4 etapas. Informando al
personal de la importancia del acondicionamiento fisico, concientizando las consecuencias de la
inactividad fisica, facilitando un programa de acondicionamiento fisico y evaluando los avances

logrados.



13.1.2. Modelo operativo

Tabla 5.

Modelo operativo
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Fases Etapas Metas Actividades Responsables Resultados Tiempo
lera Informacion  Informar al cuerpo Explicar los Instructores  Interés distinguido  Durante una
operativo de bomberos  diferentes tipos de por cada uno de los semana
la importancia de ejercicios junto a usuarios en cada
realizar un correcto buenos habitos uno de los
acondicionamiento alimenticios, los contenidos
fisico para empezar posibles riesgos de abordados en la
entrenamientos de realizar una mala ejecucion del
musculacion ejecucion de los programa
ejercicios
2 da Concientizar ~ Concientizar al cuerpo  Investigar sobre las Instructores  Interés demostrado  Durante una
de bomberos las necesidades que por los usuarios. semana
consecuencias que presentan los
provoca la inactividad ~ usuarios para
fisica requerir un
programa especifico
3ra Ejecucion Ejecutar el programa de  Realizar rutinas de Instructores  Garantizar la Durante ocho

acondicionamiento
fisico logrando asi
optimizar la calidad de
vida de los individuos

ejercicios para
acondicionar
fisicamente al
personal operativo y
con esto poder

disminucion del
sedentarismo de los
usuarios, optimizar
las actividades de

semanas



4ta Evaluacion

por medio de la
actividad fisica

Evaluar los avances y
conocimientos
adquiridos por parte del
personal operativo

empezar
entrenamientos de
musculacion fitness.
Dar respuestas a las
interrogantes de los
instructores
mediante hechos
practicos y tedricos

entrenamiento con
pesas.

Instructores  Un buen nivel de Durante una
conocimiento y semana
estado fisico
alcanzado por parte
del personal de
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bomberos
Elaborado por: Villavicencio (2022)
B.13.2. Cronograma
Tabla 6.
Cronograma
Fecha Actividades Participantes Método
Semana 1 Presentacion Personal operativo Explicativo y demostrativo
Charla de nutricion y
fisiologica al ejercicio
Aclaracion de dudas
Semana 2 Anuncio de actividades Personal operativo Explicativo y demostrativo



Semana 3

Semana 4

Semana 5

Semana 6

Estiramiento
Entrenamiento
Estiramiento
Informacion del objetivo
Calentamiento
Entrenamiento
Estiramiento
Informacion del objetivo
Calentamiento
Entrenamiento
Estiramiento
Informacion del objetivo
Calentamiento
Entrenamiento
Estiramiento
Informacion del objetivo
Calentamiento
Entrenamiento

Estiramiento

Personal operativo

Personal operativo

Personal operativo

Personal operativo

Explicativo y demostrativo

Explicativo y demostrativo

Explicativo y demostrativo

Explicativo y demostrativo
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Semana 7 —

Semana 8 —

Informacion del objetivo ~ Personal operativo
Calentamiento

Entrenamiento

Estiramiento

Informacion del objetivo ~ Personal operativo
Calentamiento

Entrenamiento

Estiramiento

Explicativo y demostrativo

Explicativo y demostrativo

Elaborado por: Villavicencio (2022)
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B.14. Ejes de analisis

Capacitacion: Este eje se enfoca en el aspecto informativo, todo lo relevante
acerca de la importancia de un programa de acondicionamiento fisico para mejorar el

estilo de vida de los usuarios y empezar su entrenamiento de musculacion

Concientizacidn: Busca concientizar a los usuarios acerca de las graves

consecuencias que provoca una vida sedentaria sin actividad fisica

Implementacion del programa de acondicionamiento Fisico: Este eje abarca
todo lo relacionado a las diferentes actividades fisicas que se van a encontrar dentro del

programa de acondicionamiento y el impacto que genera en los usuarios.



B.15. Principales hallazgos

Tabla 7

Plan N° 1: Introduccion a la actividad fisica
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Plan N° 1 : Introduccion a la actividad fisica

Objetivo: Informar la importancia de la actividad fisica a través de capacitaciones.

Partes
Inicial

Principal

Final

Total horas diarias

Total horas semanales

Actividades Series
Presentacion
Charla de nutricién
Charla de fisiologia al ejercicio

Aclaracion de dudas

Semana: 1

Repeticiones Tiempo

60 min

3 Horas

Elaborado por: Villavicencio (2022)



Tabla 8.

Plan N° 2: “Aplicacion de Test fisicos

Plan N° 2: “Aplicacion de Test fisicos

Objetivo: : Realizar las pruebas fisicas usando los diferentes test fisico para medir la condicion fisica en la que se

encuentra el personal operativo del cuerpo de bomberos.
Partes Actividades
Inicial — Anuncio del objetivo
— Ritmo cardiaco inicial
— Estiramiento articular
— Calentamiento
— Trote en la posicién inicial
— Elevacion de rodillas
— Patadas al gluteo
— Poli chilenos

— Desplazamiento lateral

Principal — Test de resistencia abdominal
— Test de resistencia flexiones de
codos

Series

T =

Repeticiones

10
10
10
10

Semana:2

Tiempo
2 min
1 min
4 min
8 min

5 min
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Test de flexibilidad Wells 1
Test de Harvard 1
Test de Ruffier 1
Final Estiramiento 1 8 5 min
Total horas diarias 60 min
Total horas semanales 3 Horas
Elaborado por: Villavicencio (2022)
Tabla 9.
Plan N° 3: Ejercicios de Resistencia General
Plan N° 3: Ejercicios de Resistencia General
Objetivo: Ejecutar ejercicios de resistencia general para mejorar la capacidad aerdbica del personal del cuerpo de Semana: 3
Bomberos
Partes Actividades Series Repeticiones Tiempo
Inicial Anuncio del objetivo 2 min
Ritmo cardiaco inicial 1 min
Estiramiento articular 1 8 4 min
Calentamiento 8 min
5 min

Trote en la posicion inicial



Principal

Final
Total horas diarias

Total horas semanales

Elevacion de rodillas
Patadas al gluteo

Poli chilenos
Desplazamiento lateral
Trote

Flexiones de brazos
Abdominales
Abdominales superior
Abdominales medio

Abdominales inferior

Sentadilla

Sentadilla media
Sentadilla profunda
Lanzamiento de balon

Estiramiento

L

[EEN

10
10
10
10

10

10

10
10

12

5 min

3 min

10 min

10 min

5 min

5 min
60 min
3 Horas
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Elaborado por: Villavicencio (2022)



Tabla 10.

Plan N° 4: Ejercicios de resistencia especifica

Plan N° 4: Ejercicios de resistencia especifica

Objetivo: Ejecutar ejercicios de resistencia aerdbica usando circuitos para mejorar la condicion fisica de los

bomberos
Partes

Inicial

Principal

Actividades
Anuncio del objetivo
Ritmo cardiaco inicial
Estiramiento articular
Calentamiento
Trote en la posicién inicial
Elevacion de rodillas
Patadas al gluteo
Poli chilenos

Desplazamiento lateral

Trote
Circuitos

ler sentadillas

Series

L

Repeticiones

10
10
10
10

15

Semana: 4

Tiempo
2 min
1 min
5 min
4 min

8 min

5 min

25 min



Final
Total horas diarias

Total horas semanales

2do abdominales bajos
3er flexiones de codo
4to lanzamiento de balon

Estiramiento

8 min
60 min

3 Horas

o1

Elaborado por: Villavicencio (2022)



Tabla 11.

Plan N° 5: Ejercicios de fuerza: Halterofilia

Plan N° 5 : Ejercicios de fuerza: Halterofilia

Objetivo: Ejecutar ejercicios de fuerza a través de ejercicios de la halterofilia para aumentar la condicion fisicaen los Semana: 5

participantes
Partes

Inicial

Principal

Actividades
Anuncio del objetivo
Ritmo cardiaco inicial
Estiramiento articular
Calentamiento
Trote en la posicion inicial
Elevacion de rodillas
Patadas al gluteo
Poli chilenos

Desplazamiento lateral

Sentadillas con una barra

Sentadilla media

Series

e

Repeticiones

10
10
10
10

10

Tiempo
2 min
1 min
4 min
8 min

10 min

15 min



Final
Total horas diarias
Total horas semanales

Sentadilla profunda
Ejercicios de halterofilia
Arranque

Envion

Haldn

Estiramiento

10

10
10
10

15 min

3 min
60 min

3 Horas
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Elaborado por: Villavicencio (2022)



Tabla 12.

Plan N° 6: Resistencia Aerébica

Plan N° 6: Resistencia Aerébica

Objetivo: Ejecutar ejercicios de resistencia aerdbica a traves de circuitos para mejorar la condicién fisica de los

bomberos
Partes

Inicial

Principal

Actividades
Anuncio del objetivo
Ritmo cardiaco inicial
Estiramiento articular
Calentamiento
Trote en la posicién inicial
Elevacion de rodillas
Patadas al gluteo
Poli chilenos

Desplazamiento lateral

Carrera continua
Abdominales

Flexiones de codo

Series

w W PR e

Repeticiones

10
10
10
10

10
10

Semana: 6

Tiempo
2 min
1 min
4 min
8 min

10 min

25 min
5 min

5 min
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Final — Estiramiento 1 8 3 min
Total horas diarias 60 min
Total horas semanales 3 Horas
Elaborado por: Villavicencio (2022)
Tabla 13.
Plan N° 7: Ejercicios de fuerza; Halterofila.
Plan N° 7 : Ejercicios de fuerza; Halterofila
Objetivo: Ejecutar ejercicios de fuerza a través de ejercicios de la halterofilia para mejorar la condicion fisicaen los ~ Semana: 7
bomberos.
Partes Actividades Series Repeticiones Tiempo
Inicial — Anuncio del objetivo 2 min
— Ritmo cardiaco inicial 1 min
— Estiramiento articular 1 8 5 min
— Calentamiento 4 min
— Trote en la posicion inicial 8 min
— Elevacion de rodillas
— Patadas al gluteo 1 8
— Poli chilenos ! 8
1 8



Principal

Final
Total horas diarias

Total horas semanales

Desplazamiento lateral
Trote

Flexiones de pecho
Flexiones de codo
Abdominales
Abdominales superior
Abdominales medio
Abdominales inferior
Sentadilla

Sentadilla media
Sentadilla profunda
Lanzamiento de balon

Estiramiento

w W

10
10

10
10
10

10
10
10

35 min

3 min
60 min

3 Horas
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Elaborado por: Villavicencio (2022)



Tabla 14.

Plan N° 8: Test fisicos

Plan N° 8: Test fisicos

Objetivo: Realizar las pruebas fisicas a través de diferentes test fisico para medir la condicion fisica y el estado de

salud en la que se encuentran el personal del Cuerpo de Bomberos.

Partes

Inicial

Principal

Actividades
Anuncio del objetivo
Ritmo cardiaco inicial
Estiramiento articular
Calentamiento
Trote en la posicién inicial
Elevacion de rodillas
Patadas al gluteo
Poli chilenos

Desplazamiento lateral

Test de resistencia abdominal
Test de resistencia flexiones de

codos

Series

e e

Repeticiones

10
10
10
10

Semana: 8

Tiempo
2 min
1 min
4 min
8 min

5 min



Final
Total horas diarias

Total horas semanales

Test de flexibilidad Wells
Test de Harvard
Test de Ruffier

Estiramiento

N e

5 min
60 min

3 Horas
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Elaborado por: Villavicencio (2022)



Tabla 15.

Actividades de preferencia

Actividades Sl NO
Frecuencias %  Frecuencia %

Aérobicos 4 23,5 13 76,5
Orientacion deportiva 7 41,2 10 58,8
Ecuavéley 15 88,2 2 11,8
Baloncesto 5 29,4 12 70,6
Fatbol 14 82,4 3 17,6
Actividades Acuéticas 11 64,7 6 35,3

Elaborado por: Villavicencio (2022)

Como se evidencia en la tabla 15, la preferencia del personal de tropa se ubico
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en actividades de ecuavoley y futbol sobre un 80%; actividades acuéticas y orientacion

deportiva por encima del 40%; aerdbicos y baloncesto por debajo del 30%



Guia de Ejercicios — Rutinas

Tabla 16.

Guia de ejercicios
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Actividad Zona de trabajo

Desarrollo

Figura

Rodilla al pecho  Gluteos, espalda
baja, isquiotibiales,
cuédriceps

- Acuéstese boca arriba con las rodillas
dobladas

- Sujete el muslo derecho y tire de la rodilla
hacia el pecho hasta sentir una ligera
tension.

- Después de 10 segundos, tira hasta que
sientas mas tension

- Mantén esta posicion durante 10
segundos.

- La misma repeticion con la otra pierna.
-Realizar la sesion 2 o 3 veces




Rodilla al pecho
— pierna recta

Rodilla al pecho
— Diagonal

Gluteos, espalda
baja, isquiotibiales,
cuédriceps

Gluteos, espalda
baja, isquiotibiales,
cuédriceps,
piriforme

Acuestese boca arriba con las rodillas
dobladas

- Tome su muslo derecho y estire su pierna.
No bloguees tu rodilla

- Sostenga por 10 segundos, luego siga
presionando hasta que sienta mas tension.
-Mantente en esta posicion durante 10
segundos.

-Continuar el proceso con la otra pierna
-Repetir el ejercicio 2-3 veces.

- Acuéstese boca arriba con las rodillas
dobladas

- Tome su muslo derecho y tire de su
rodilla derecha hacia su pecho izquierdo
hasta que sienta una ligera tension.

- Sostenga por 10 segundos, luego presione
un poco mas hasta que sienta mas tension.
- Espere 10 segundos en esta posicion.
-Continuar el proceso con la otra pierna

- Repita el ejercicio 2-3 veces.
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Piernas cruzadas

Estiramiento de
los cuadriceps

piriforme, gllteos
espalda baja

Cuadriceps,
flexores de la
cadera,
abdominales

-Acuéstese de espalda con las rodillas -
Acuéstese boca arriba con las rodillas
dobladas

- Colocar la parte externa del tobillo
derecho sobre la parte superior del muslo
derecho izquierdo.

- Tome su muslo izquierdo y tire de su
rodilla izquierda hacia su pecho hasta que
sienta una ligera tension.

-Hacer tiempo en esta posicion 10
segundos

-Reiniciar el proceso con la otra pierna.
Repite el ejercicio 2 0 3 veces.

- Acuéstese sobre su lado izquierdo

- Sujete el empeine justo por encima de su
tobillo derecho.

- Lleve lentamente el pie derecho hacia la
nalga derecha y empuje el muslo derecho
hacia arriba.

- Empuje simultdneamente el muslo
derecho hacia adelante.

- Mantén la posicion durante 10 segundos,
luego avanza un poco hasta que sientas mas
tension.

- Mantén esta posicion durante 10
segundos.

-Repita con la otra pierna.

- Realizar la operacion 2 o 3 veces
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Mariposa

Horcajadas

ingle, espalda baja

ingle, tendones de
la corva, espalda
baja

- Siéntate con los pies juntos.

- Doble la cintura hacia delante hasta una
posicion en la que sienta una ligera tension.
- Los codos se pueden usar para empujar
contra las caderas si desea mas
estiramiento.

- Mantén esta posicion durante 10
segundos, luego inclinate un poco mas
hacia adelante si quieres mas tension.

- Mantén esta posicion durante 10
segundos, luego empuja un poco mas hasta
que sientas mas presion.

- Mantén esta posicion durante 10
segundos.

-Repetir el ejercicio 2-3 veces.

- Siéntate con las piernas estiradas

- Abre las piernas lo mas que puedas

- Mantén las piernas rectas sin doblar las
rodillas e inclinate hacia delante a expensas
de la cintura.

- Mantén esta posicion durante 10
segundos y luego inclinate un poco mas
hacia atrds hasta que sientas aln mas
tension.

- Vuelve a la posicion inicial

-Repite el ejercicio, pero esta vez acerca el
pecho a la rodilla izquierda.

-Vuelve a la posicion inicial y repite el
ejercicio hacia la rodilla derecha.

-Repetir el ejercicio 2-3 veces.
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Cruzado

Gluteos y banda
iliotibial

- Siéntate frente a ti con las piernas
estiradas.

- Dobla la pierna derecha y cruzala para
que puedas sujetarla por la parte exterior
del muslo derecho.

- Tira lentamente de la pierna derecha hacia
el pecho hasta sentir una ligera tension.

- Sostenga por 10 segundos, luego presione
un poco mas hasta que sienta mas tension.
-Mantener la posicion durante 10 segundos
- Vuelve a la posicion inicial y cambia de
pierna.

- Continuar el ejercicio con esta pierna.
-Repetir el ejercicio 2-3 veces.
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Estiramiento de
la pantorrilla

Tramo superior
de la espalda

Pantorrillas

Parte superior de la
espalda, deltoides
posteriores

- Se pone en cuclillas con el pie derecho
ligeramente por delante del izquierdo

- Agarra tu espinilla derecha e inclinate
hacia delante hasta que sientas una ligera
tension.

- Mantén esta posicion durante 10
segundos y luego inclinate un poco maés
hacia atras hasta que sientas mas presion.

- Mantén la posicion durante 10 segundos.
- Continuar el ejercicio con la otra pierna.
- Realizar la operacion 2 o 3 veces

- Siéntate con las piernas estiradas hacia
adelante.

- Gira la espalda con el brazo izquierdo
cruzado sobre el pecho y apoya la mano
derecha en el suelo.

- Gira ligeramente hasta que sientas una
ligera tension.

- Mantén esta posicion durante 10
segundos y luego gira un poco mas hasta
que sientas mas tension.

- Mantén la posicion durante 10 segundos.
-Regresa a la posicion inicial y ahora gira
hacia tu lado izquierdo

-Repetir el ejercicio 2-3 veces.
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Pecho

térax, hombros,
biceps

- Detener el hombro derecho en la pared

- Pon tu palma derecha contra la pared.

- Aléjate lentamente de la pared hasta que
sientas una ligera tension.

- Mantén esta posicion durante 10
segundos, luego girala un poco mas hasta
que sientas mas presion.

-Vuelve a la posicion inicial y repite el
ejercicio con la mano izquierda.

-Repetir el ejercicio 2-3 veces.
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Triceps Triceps, deltoides

Antebrazo

posteriores

Antebrazo

- Mientras estd de pie, estire su brazo
derecho sobre su cabeza.

- Tome su codo derecho con su mano
izquierda y cologue su mano derecha en su
oméplato derecho.

- Tire ligeramente del codo derecho hacia
atras hasta sentir una ligera tension.

- Mantén esta posicion durante 10
segundos, luego empuja un poco mas hasta
gue sientas mas tension.

-Vuelve a la posicién inicial y repite el
gjercicio con la mano izquierda.

-Repetir el ejercicio 2-3 veces.

- Mientras esta de pie, tome los dedos de su
mano derecha con su mano izquierda

- Doble lentamente la mufieca derecha
hacia atras hasta que sienta una ligera
tension.

- Sostenga por 10 segundos, luego presione
un poco mas hasta que sienta mas tension.
- Repite el ejercicio, esta vez doblando la
mufieca hacia adelante.

- Vuelve a la posicion inicial y repite el
gjercicio con la mano izquierda.

- Repetir la secuencia 2 0 3 veces
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Fuente: (Fernandez, 2022)



Tabla 17.

Rutina para entrenamiento con pesas
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Desarrollo

Figura

Actividad Zona de trabajo

Prensa: piernas y sentado Cuadriceps,
isquiotibiales, glateos,

pantorrillas

- Establecer un peso adecuado
para ejercitar los musculos
superiores, pero no tan pesado
que provoque lesiones.

- Cologue los pies en una
plataforma para flexiones a la
altura de los hombros con los
dedos de los pies apuntando
ligeramente hacia afuera.

- Ajuste el asiento para que sus
rodillas estén dobladas a 90°.

- Levanta el peso en la
exhalacion.

- Deténgase antes de cerrar las
rodillas.

- Mantenga las rodillas alineadas
con los pies

- Mantenga la cabeza en una
posicién neutral




Pesas: military press

Jalon hacia abajo

deltoides, triceps,
trapecio

Dorsal ancho, romboides,
deltoides posteriores,
biceps

- Elija mancuernas que tengan el
peso adecuado para trabajar los
musculos mencionados, pero no
tan pesadas que causen lesiones.

- Levanta dos mancuernas a la
altura de los hombros.

- Con las palmas de las manos
hacia adelante, levante
alternativamente cada
mancuerna hacia el techo

- Exhala mientras levantas

- Mantenga la cabeza en una
posicion neutral.

- Se permite un ligero empujén
con los pies.

- Repite con la otra mano

- Elija mancuernas que tengan el
peso adecuado para trabajar los
musculos mencionados, pero no
tan pesadas que causen lesiones.

- Ajuste el asiento y el reposapiés
para permitir un amplio rango de
movimiento

- Sostenga la barra en su menton
con las manos juntas y las palmas
hacia la cara.

- Baja la barra justo debajo de tu
barbilla.

- Exhale mientras baja el peso
hacia abajo.
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Pesas: Split de rodillas

gluteos, cuédriceps,
isquiotibiales, gemelos

- Vuelve a la posicion inicial
-Elija un peso ligero (algunas
personas pueden comenzar sin
peso). - No empiece con mas de
10 libras.

- Ponte de pie con los pies juntos
y retrocede un pie unos 60 cm.

- Manteniendo la espalda recta,
los brazos a los lados, la cabeza
en posicion neutra, flexiona
lentamente las piernas.

- Béajate hasta que tu rodilla
izquierda toque ligeramente el
suelo.

- La pierna delantera debe
permanecer vertical durante todo
el movimiento, con la rodilla
directamente sobre el tobillo. Si
la rodilla tiende a moverse hacia
adelante en los tobillos, ajuste un
poco mas la pierna trasera.

- Vuelve a la posicién inicial

- inhalar al bajar; Exhale
mientras regresa a la posicion
vertical

- Repita con la otra pierna.
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Banca (bench press) pectorales, triceps,
deltoides
DB Row dorsal ancho, romboides,

deltoides posteriores
trapecio, biceps

- Acuéstese en un banco con los
pies apoyados en el suelo.

- Sostenga la barra, con las
manos separadas al ancho de los
hombros o un poco més anchas}
- Bajar la barra a la altura del
pecho.

- Subir la barra a la posicién
inicial.

- Inhala al bajar y exhala al
empujar hacia atras

- Ponte de pie en el lado derecho
del banco, apoya la rodilla en el
banco y apoya el peso de tu
cuerpo con la mano izquierda.

- Mantenga la cabeza en una
posicion neutral

- Con la mano derecha, levanta la
mancuerna desde el suelo hasta la
cintura.

- Bajar la mancuerna a la
posicién inicial.

- No te dobles por la cintura.

- Inhala mientras bajas el peso

e
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Extensién de piernas

Cuédriceps

- Elija una mancuerna del peso
adecuado para ejercitar los
musculos especificados, pero no
tan pesada que provoque
lesiones.

- Ajuste la maguina de modo que
la parte posterior de sus rodillas
estt en contacto con la
almohadilla y la parte posterior
de la almohadilla apoye su
espalda baja.

- Desdoble las rodillas justo antes
de que se cierren

- Baje el peso a la posicion
inicial.

- Exhale mientras presiona el
peso e inhale mientras suelta el
peso.

Nota: Este ejercicio no es
adecuado para personas que
hayan tenido una cirugia de
rodilla.
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Leg curl

DB Curl

Tendones de la corva

Biceps, antebrazo

-Elegir el peso adecuado para
entrenar los masculos
mencionados

- Doble la rodilla hasta que el
rollo del tobillo toque sus
gluteos. Mantenga las caderas
hacia abajo y el estbmago en
contacto con la almohadilla de la
tabla durante todo el ejercicio.

- Baje gradualmente el peso a la
posicion inicial.

- Inhala al levantar el peso,
exhala al bajar el peso

- Elija mancuernas que tengan el
peso adecuado para trabajar los
musculos mencionados, pero no
tan pesadas que causen lesiones.
- Ponte de pie con las rodillas
ligeramente flexionadas.

- Comience con los brazos a los
costados

- Doble el codo derecho y levante
la mancuerna hasta el hombro
derecho.

- Bajar la mancuerna a la
posicion inicial.

- Exhala al levantar el peso,
exhala al bajar el peso

- Repita el ejercicio en el lado
opuesto
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Extension de triceps

Bucles abdominales

Triceps

Mousculos abdominales

- Ponte de pie con las rodillas
ligeramente flexionadas.

- Coloque las manos sobre la
barra con una separacion de unos
20 cm.

- Manteniendo los brazos a los
lados, estire los codos hasta que
los brazos queden rectos y la
barra quede por encima de la
mitad del muslo.

- Lleve lentamente la barra a la
posicién de codo doblado a la
altura de la mitad del pecho. Los
hombros deben estar en contacto
con los lados del cuerpo. No
dejes que tus codos rueden hacia
adelante lejos de tu cuerpo.

- Exhala mientras bajas la barra,
inhala mientras regresas la barra
Siéntese con las rodillas
dobladas en un angulo de 90°.

- Manteniendo los pies apoyados
en el suelo y los brazos a los
lados, levante ligeramente el
torso para que la barbilla toque el
pecho.

- Mantenga su torso en un angulo

& =
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Natacion

Rodillos de la mufieca
(wrist rollers)

Protector de la columna
(espalda baja), gluteos

Musculos del antebrazo

de menos de 45° con respecto al
piso.

- Regresa gradualmente casi a la
posicion inicial, manteniendo la
tension en los  masculos
abdominales.

- Exhale cuando incline hacia
arriba, inhale cuando baje la parte
superior del cuerpo.

- Acuéstese en el suelo con los
pies juntos.

- Extiende tus brazos rectos
frente a ti.

- Mueva simultaneamente el
brazo derecho y la pierna
izquierda

- Mientras lleva el brazo derecho
y la pierna izquierda hacia atras,
mueva el brazo izquierdo y la
pierna derecha al mismo tiempo.
- Continuar tomando turnos a una
cadencia moderada

- Parate derecho

-Elija una resistencia
"ligeramente pesada” en la
maquina.

- Mantener el coche en el suelo
con ambas palmas

- Rota cada mufieca
alternativamente hacia el techo.
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Tenazas de mano (hand
grippers)

Musculos del antebrazo

- Repetir con las palmas hacia
arriba.

- Pérate derecho

-Elegir una resistencia dificil en
la maquina

- Coge el coche con ambas
manos.

- Alternativamente, cierre la
abrazadera para empujar la
maquina
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Capitulo 111
Practica mejorada de intervencion
B.16. Analisis de resultados

Tabla 18

Pregunta 1. ; Consume tabaco?

77

;Consume tabaco?

Frecuencia  Porcentaje Porcentaje
valido
Sl 3 17,6 17,6
Validos No 14 82,4 82,4
Total 17 100,0 100,0

Porcentaje
acumulado
17,6
100,0

Elaborado por: Villavicencio (2022)

Figura 2.

Pregunta 1. ¢ Consume tabaco?

iConsume tabaco?

100
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Porcentaje

40+

207

¢Consume tabaco?

Elaborado por: Villavicencio (2022)



Analisis e interpretacion
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En la encuesta realizada a 17 personas, mostré como resultado que el 82,4%

de los bomberos no consumen tabaco correspondiente a 14 sujetos, seguido de un

17,6% afirmaron que son consumidores de tabaco correspondiente a 3 personas.

Por lo que el estudio indica que existe un porcentaje relativamente pequefio

de consumidores de tabaco, demostrando de forma positiva que un mal estado fisico

no es a causa de esta sustancia.

Tabla 19

Pregunta 2. ¢ Es una persona con habitos de sedentarismo?

¢Es una persona con héabitos de sedentarismo?

Frecuencia
Si 6
validos No 11
Total 17

Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
35,3 35,3
64,7 100,0
100,0

Elaborado por: Villavicencio (2022)
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Figura 3

Pregunta 2. ¢ Es una persona con habitos de sedentarismo?

¢Es una persona con habitos de sedentarismo?
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¢Es una persona con habitos de sedentarismo?

Elaborado por: Villavicencio (2022)

Anélisis e interpretacion

En la encuesta realizada a 17 personas, mostré como resultado que el 64,7%
de bomberos no tienen habitos de sedentarismo correspondiente a 11 personas,
mientras que un 35,3% afirmaron que si tienen habitos de sedentarismo en el que

comprende a 6 sujetos.

Por lo tanto, este estudio sefiala que existe un porcentaje menor de personas
que tienen habitos sedentarios; indicando que esta puede ser una sefial de una vida
cotidiana con poca actividad fisica
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Tabla 20.

Pregunta 3: ¢ Realiza actividad fisica en su tiempo libre?

¢Realiza actividad fisica en su tiempo libre?

Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Si 8 47,1 47,1 47,1
validos No 9 52,9 52,9 100,0
Total 17 100,0 100,0

Elaborado por: Villavicencio (2022)

Figura 4.

Pregunta 3: ¢Realiza actividad fisica en su tiempo libre?

¢ Realiza actividad fisica en su tiempo libre?
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;Realiza actividad fisica en su tiempo libre?
Elaborado por: Villavicencio (2022)

Analisis e interpretacion

En la encuesta realizada a 17 personas, mostr6 como resultado que el 52,9%
correspondiente a 9 bomberos no realizan actividad fisica en sus tiempos libre,
seguido de un 47,1% perteneciente a 8 personas que afirman realizar actividad fisica

en sus tiempos libres.
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Por lo tanto, este estudio expone que existe un mayor porcentaje de personas
que no realizan actividad fisica en sus tiempos libres, esto puede ser debido a
diferentes factores como la fatiga en el trabajo, estrés, poco tiempo libre, una vida
sedentaria, entre otros.

Tabla 21.

Pregunta 4. ¢ Alguna vez sinti6 la falta de una buena condicion fisica al

momento de ejercer su trabajo?

¢SAlguna vez sintié la falta de una buena condicién fisica al momento de

ejercer su trabajo?

Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Si 12 70,6 70,6 70,6
Vvalidos No 5 29,4 29,4 100,0
Total 17 100,0 100,0

Elaborado por: Villavicencio (2022)
Figura 5.
Pregunta 4. ¢ Alguna vez sinti6 la falta de una buena condicion fisica al momento

de ejercer su trabajo?

SAlguna vez sinti6 la falta de una buena condicién fisica al momento de ejercer
sutrabajo?
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¢Alguna vez sintié la falta de una buena condicion fisica al momento de
ejercer su trabajo?
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Elaborado por: Villavicencio (2022)

Anélisis e interpretacion

En la encuesta realizada a 17 personas, mostré como resultado que el 70,6%
correspondiente a 12 bomberos han sentido la falta de una buena condicion fisica,
seguido de un 29,4% perteneciente a 5 sujetos que no han sentido una mala

condicion fisica durante el trabajo.

Consecuentemente esto se puede relacionar que el mayor porcentaje se debe a
la ausencia de actividad fisica ocasionando deficiencia al momento de cumplir con su
labor.

Tabla 22.

Pregunta 5. ¢ Sigue algun plan estratégico de acondicionamiento fisico guiado
por algun instructor?

¢Sigue algun plan estratégico de acondicionamiento fisico guiado por algin

instructor?
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Si 5 29,4 29,4 29,4
Validos No 12 70,6 70,6 100,0
Total 17 100,0 100,0

Elaborado por: Villavicencio (2022)



Figura 6.

Pregunta 5. ¢Sigue algun plan estratégico de acondicionamiento fisico guiado por algin

instructor?

¢ Sigue algun plan estratégico de acondicionamiento fisico guiado por algun
instructor?
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éSigue algun plan estratégico de acondicionamiento fisico guiado por algan
instructor?

Elaborado por: Villavicencio (2022)
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Analisis e interpretacion
En la encuesta realizada a 17 personas, mostré como resultado que el 29,4%
correspondiente a 5 bomberos siguen un plan estratégico de acondicionamiento fisico

guiado por algun instructor, mientras que el 70,6% (12 bomberos) lo negaron.

Este estudio indica que existe un porcentaje menor de las personas gque siguen
un plan estratégico de acondicionamiento fisico, usualmente son personas que suelen

asistir a crossFit o gimnasios donde tienen instructores calificados.

Tabla 23.

Pregunta 6. ¢ Esta de acuerdo que el personal del cuerpo de bomberos del
canton Puerto Quito debe tener un cronograma de ejercicios para el

acondicionamiento fisico?

¢Esta de acuerdo que el personal del cuerpo de bomberos del cantén Puerto

Quito debe tener un cronograma de ejercicios para el acondicionamiento

fisico?
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Si 15 88,2 88,2 88,2
validos No 2 11,8 11,8 100,0
Total 17 100,0 100,0

Elaborado por: Villavicencio (2022)
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Figura 7,

Pregunta 6. ¢ Esta de acuerdo que el personal del cuerpo de bomberos del canton Puerto Quito

debe tener un cronograma de ejercicios para el acondicionamiento fisico?

¢Esta de acuerdo que el personal del cuerpo de bomberos del canton Puerto
Quito debe tener un cronograma de ejercicios para el acondicionamiento fisico?
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¢Esta de acuerdo que el personal del cuerpo de bomberos del cantén
Puerto Quito debe tener un cronograma de ejercicios para el
acondicionamiento fisico?

Elaborado por: Villavicencio (2022)

Analisis e interpretacion

En la encuesta realizada a 17 personas, mostré como resultado que el 88,2%
(15 bomberos) afirman estar de acuerdo que el cuerpo de bomberos del canton Puerto
Quito debe tener un cronograma de ejercicios para el acondicionamiento fisico

mientras que un 11,8% (2 bomberos) no estan de acuerdo.

Por lo tanto, de este estudio se puede interpretar que el mayor porcentaje
estan a favor de y saben la importancia de implementar un cronograma para mejorar

el rendimiento fisico.



Tabla 24.

Pregunta 7. ¢ Mantiene una alimentacion saludable?

JMantiene una alimentacién saludable?

Frecuencia  Porcentaje

Si 5 29,4
Vvalidos No 12 70,6
Total 17 100,0

Porcentaje
valido
29,4
70,6
100,0

Porcentaje
acumulado
29,4
100,0

Elaborado por: Villavicencio (2022)

Figura 8.

Pregunta 7. ¢ Mantiene una alimentacion saludable?

iMantiene una alimentacién saludable?
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éMantiene una alimentacion saludable?

Elaborado por: Villavicencio (2022)

Analisis e interpretacion
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En la encuesta realizada a 17 personas, mostrdé como resultado que el 29,4%

(5 Bomberos) si llevan una alimentacién, seguido de un 70,6% (12 Bomberos) que

no llevan una buena alimentacion



Con este estudio se ve reflejado una de las causas que provocan un mal
rendimiento fisico y es su alimentacién donde el mayor porcentaje tiene malos

habitos alimenticios.
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B.17. Conclusiones

- Se Disefi6 un programa de acondicionamiento fisico, pensando en las
necesidades del personal y actividades correspondientes de la profesién bomberil,
con su implementacién en el Cuerpo de Bomberos de Puerto Quito, mismo que
contiene detalladamente las diferentes actividades, el tiempo de ejecucion,

repeticion, entre otros parametros.

- Se planted métodos para el anélisis de la condicion fisica del personal del
Cuerpo de Bomberos del Cantén Puerto Quito por medio de test (Escalon Harvard,
Resistencia muscular abdominal, resistencia muscular de brazos y pecho, e
flexibilidad de Wells, Ruffier) mismo que fueron integrados en el plan de

sistematizacion para el acondicionamiento fisico.

- Se elaboro una estrategia que abarca actividades especificas
correspondientes al acondicionamiento fisico adquiridas a través de experiencias, en

base a un cronograma detallado y ordenado por semanas para su correcta ejecucion

- Se propuso la capacitacion en temas de entrenamiento fisico y nutricion
para el Cuerpo de Bomberos del Cantén Puerto Quito, establecido en las primeras

fases del programa de acondicionamiento fisico.
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B.18. Recomendaciones

- Se recomienda ejecutar el plan de acondicionamiento fisico con ayuda de un

instructor capacitado.

- Es recomendable realizar evaluaciones continuas al personal con la

finalidad de mantener un registro de los avances.

- Se recomienda estudiar el estado tanto fisico como mental del personal del
cuerpo de bomberos antes de ejecutar las actividades planteadas en la estrategia de

acondicionamiento Fisico.
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B.20. Anexos

Link de la encuesta N° 1 realizada en Google Forms

https://forms.gle/c5JHQ5EUFB6AVRY b9

Link de la encuesta N°2 actividades de preferencia

https://forms.gle/mQgnahti91SJ7cGK9
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https://forms.gle/c5JHQ5EuFB6AvRYb9
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3. Encuesta N°1

A‘ INSTITUTO SUPERIOR TECNOLOGICO

HONORABLE CONSEJO PROVINCIAL DE

P <+ PICHINCHA

ENCUESTA AL PERSONAL OPERATIVO DEL CUERPO DE BOMBEROS DEL

CANTON PUERTO QUITO

. ¢Consume tabaco?

[ Si

1 No

. ¢Es una persona con hébitos de sedentarismo?

[ Si

1 No

. ¢Realiza actividad fisica en su tiempo libre?

[ Si

1 No

. ¢Alguna vez sintié la falta de una buena condicién fisica al momento de ejercer su
trabajo?

[ Si

1 No

. ¢Sigue algan plan estratégico de acondicionamiento fisico guiado por algun
instructor?

1 Si

1 No

. ¢Esta de acuerdo que el personal del cuerpo de bomberos del canton Puerto Quito
debe tener un cronograma de ejercicios para el acondicionamiento fisico?

1 Si

1 No



7.

¢ Mantiene una alimentacién saludable?
[ Si
[0 No

4. Encuesta N°2: Elija las actividades que le gustaria o no realizar

Actividades

Si

No

Aérobicos

Orientacién deportiva

Ecuavéley

Baloncesto

Futbol

Actividades Acuaticas

5. Acondicionamiento Fisico

Elaborado por: Villavicencio (2022)
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6. Actividades fisicas (flexiones de pecho)

Elaborado por: Villavicencio (2022)

7. Actividad fisica (sentadillas)

Elaborado por: Villavicencio (2022)
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8. Actividad de resistencia

B N
—
Sﬂb MI'9T PRO
000

Al TRIPLE CAMERA

Elaborado por: Villavicencio (2022)

9. Capacitacion fisica

Elaborado por: Villavicencio (2022)
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10. Actividad recreativa

Elaborado por: Villavicencio (2022)
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