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B.1. Resumen

La sistematizacion de ejercicio muscle up en jovenes del barrio Clemente Ballén, nos
ayudara a fomentar la actividad fisica y de esta manera poder reducir el indice de sedentarismo y
el mal uso del tiempo libre, en una manera deportiva y socio afectiva en interaccion de ejecutar

practicas socio afectivas y de manera autbnoma.

La calistenia es una de las disciplinas de integracion social para cualquier edad,
capacidad y discapacidad, mediante la técnica de los test fisicos ir mejorando asi las habilidades
motoras y un estado de salud mas saludable, de tal forma poder enfocarse en resolver una
estimulacién temprana de los musculos de forma explosiva factible, proporcionando beneficios
funcionales aumento de la resistencia y elasticidad de la masa muscular, es asi que por medio de
guia y plan de entrenamiento para desarrollar masa muscular necesitaremos una buena

alimentacion y sus variantes, que ayude a obtener mejor resultados.

Palabras claves: Actividad fisica, sedentarismo, tiempo libre, calistenia, guia de

entrenamiento, resistencia, alimentacion.
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Abstract

The systematization of muscle up exercise in young people from the Clemente Ballén
neighborhood, will help us to promote physical activity and in this way be able to reduce the rate
of sedentary lifestyle and the misuse of free time, in a sporting and socio-affective way in

interaction of executing practices. socio-affective and autonomously.

Calisthenics is one of the disciplines of social integration for any age, ability and
disability, through the technique of physical tests to improve motor skills and a healthier state of
health, in such a way to be able to focus on solving an early stimulation of the muscles in an
explosive way feasible, providing functional benefits increased resistance and elasticity of
muscle mass, so through a guide and training plan to develop muscle mass we will need a good

diet and its variants, which helps to obtain better results .

Keywords: Physical activity, sedentary lifestyle, free time, calisthenics, training guide,

resistance, food.
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B.2. Introduccion.

El desarrollo de este trabajo esta fomentado en la practica deportiva de los jovenes del
barrio Clemente Ballen, basado en la experiencia con el deporte calistenia, como un estimulo,
que desarrollo la preparacion del cuerpo y la estabilidad con mejora de la salud en los jovenes

hombres y mujeres entre 14 y 16 afos.

En la sociedad en la que vivimos, cada vez se hace mas dificil encontrar tiempo para
llevar a cabo actividad fisica, bien sea por el ritmo de vida, por nuestro trabajo o simplemente
porque entrenar no es divertido. El entrenamiento, como todo, no tiene beneficio si no se trabaja
inicialmente con método y progresion, eso es lo que a la mayoria de la gente, ajena al mundo del
deporte no entiende. Detras de cada deportista, y de sus logros hay muchas horas de trabajo y un
esfuerzo para conseguir unas mejoras fisicas y también mentales. Dado asi que el deporte como
salud es beneficioso para la preparacion especifica de definicion de nuestro cuerpo, esta ayuda
combinada con la que cuenta la calistenia, de una preparacion moderada en aspectos de

desarrollo y control hormonal como cualquier otro deporte.

Por ello el beneficio que se encontré como trabajo de nuestro propio cuerpo en la
calistenia, con los jovenes de 14 a 16 afios en el barrio Clemente Ballen, fue la reduccion del
estrés a través del ejercicio muscle up, ya que es un ejercicio que se necesitd preparacion fisica y

mental, por la elevacion y suspension del cuerpo en las barras paralelas.

Segun el estudio de Estrategia mundial sobre el régimen alimentario, actividad fisica y

salud muestra que la OMS (2014) “La falta de actividad fisica o el sedentarismo es el cuarto
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factor de riesgo de mortalidad global, sélo por detras de la hipertension, el consumo de tabaco y
los niveles elevados de azicar en sangre” (pag. 5), segun estos datos se estima que el 6 % de
todas las muertes anuales, unos 3,2 millones de fallecimientos, se producen por no ser

suficientemente activos.

La idea primigenia de la Calistenia, ha ido evolucionando desde sus origenes hasta la
concepcion que se tiene hoy en dia de ella. Esta forma de entrenamiento, viene determinada por
las habilidades motrices basicas, desplazamientos, saltos, giros, lanzamientos y recepciones, que

intervienen en la mayoria de las ejecuciones motrices que se practican.

B.3. Antecedentes del problema.

Los antecedentes de la investigacion, en base al desarrollo contextual y practico
experimental de la investigacion sistematizadora en el deporte de la calistenia, se ha redisefiado
un plan de entrenamiento con base en las capacidades fisicas de los deportistas, relacionadas
directa e indirectamente para jovenes que readaptaron en conjunto de la practica deportiva como

fue futbol, basquet etc.

En primer término de acuerdo con Beecher (1857) “El objeto de esta obra es introducir en
las escuelas americanas un sistema similar de entrenamiento fisico, para promover la gracia, la
salud, la fuerza y la belleza. Pero a fin de asegurar la obediencia a las instrucciones que se daran
y la practica de los ejercicios provistos, es necesario que los padres, maestros y nifios
comprendan la construccion del cuerpo humano y la manera en que sus diversas funciones.”

(pag. 13). El trabajo realizado esta bajo una investigacion de campo e investigacién exploratoria,
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que sustenta la mala organizacion y falta de antecedentes deportivos dentro de las unidades
educativas y en casa, dando paso a la calistenia como manera de introducir al deporte a los

jovenes y evitar el sedentarismo.

En segundo aspecto de acuerdo con la investigacion de INEC(2015) “En el Ecuador
existen problemas de obesidad y enfermedades relacionadas con el sedentarismo. Segun el
Instituto Nacional de Estadisticas y Censos INEC, el 25.7% de jovenes ecuatorianos poseen
comportamientos sedentarios que incluyen ver television, jugar videojuegos Yy utilizar en general
cualquier tipo de tecnologias de comunicacion, lo que aumenta tazas de mortalidad, morbilidad y
discapacidad” (pag. 21). El presente estudio de investigacion es una aplicacion de los test con
circunstancias adversas que se pudieron efectuar con base a la identificacion de caracteristicas y
cualidades de un objeto de investigacion descriptiva para mejorar el desarrollo tanto técnico

como tactico dentro de los adolescentes.

La presente investigacion obtuvo como resultado el dar a conocer y concientizar a los
jévenes sobre la factibilidad del deporte con nuestro propio cuerpo, dado que las tematicas y el
material a usar es las capacidades fisicas que se podran ir desarrollando y perfeccionando, hasta
fortalecer nuestra mente y cuerpo, asimismo re fortalecer el vinculo social y autbnomo entre los

jévenes que practican la calistenia.
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B.4. Planteamiento del problema

La creacion de estrategias inadecuadas deportivas, que ayudaron para fomentar el
desarrollo de los jévenes como fundamentos de la adaptacion de ejercicios basicos dentro de la
calistenia, como lo es el muscle up y que de esta manera han repercudido de forma negativa por
los estimulos de aprendizaje, como el desarrollo técnico en la aplicacion mas eficaz y sencilla

dentro del deportista.

La organizacion mundial de la salud ha planteado a nivel estatal, el funcionamiento de
nuevas formas de ensefianzas que fomenten la actividad fisica y que vaya mas alla de un estado
sedentario dentro de los principales acciones internacionales, entre ellos un habito alimentario
guiado a los principales receptores como son los agentes mas propensos a contraer
enfermedades, estos programas sobre el fortalecimiento de una inactividad fisica entorno a los
jévenes y ancianos con riesgos nutricionales de forma considerable dispone plantear nuevos
métodos deportivos, uno de ellos la calistenia, ya que es un deporte de impacto bajo moderado
pero con lleva al desarrollo motriz y psicoldgico para la estabilidad y mejora de la salud fisica y

mental de las personas.

En ecuador la fomentacidn del deporte dentro del area recreativa, con personas que
careces de un recurso econdémico estable para la mejora de su aspecto social y autbnomo, entre
los prospectos que se dificultan con el deporte el estado ecuatoriano ha implementado en cérceles
principales del territorio, la calistenia como método de mejora social y rehabilitacion, ya que es
una problematica del estado ecuatoriano la falta de creacidn de areas deportivas para una correcta

dispersidn del tiempo y espacio en nifios, jovenes y adultos.
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En el distrito metropolitano de quito, la implementacion de areas municipales para el uso
adecuado de las actividades deportivas, se han visto afectadas por el desuso y las areas
delimitadas o cerradas, para la dispersion en actividades fisicas deportivas, con ello el mal uso

del tiempo libre.

En el barrio clemente ballen la falta de acciones en areas municipales ha llevado a la
creacion de areas recreativas, para practicar la calistenia de forma artesanal en base al desarrollo
y perfeccionamiento de un buen estado de salud, sin embargo la manera artesanal de estos
implementos deportivos se han visto afectados por el uso continuo de los jovenes los cuales han
llegado a tener lesiones dado y han dejado de practicarlo y disminuyendo el tiempo de préactica

deportiva y llevando su tiempo de ocio a otras actividades entre ellas el sedentarismo



20

B.5. Formulacién del problema

¢ Como efectuar una preparacion asistida en base a la disfuncionalidad del deportista que

influya en el ejercicio de calistenia?

B.6. Objetivos

B.6.1 Obijetivo general.

Analizar una ensefianza a traves de la calistenia que permita acelerar e identificar la

adaptacion efectiva del ejercicio muscle up.

B.6.2 Obijetivos especificos.

Identificar el volumen y la intensidad de progresidn en base a su fisionomia.

Registrar el crecimiento y la interactividad que desempefia el grupo muscular en base a

medidas analiticas.

Analizar la fatiga muscular, con la hipertrofia acumulada en base a la intensidad del

ejercicio.
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B.7. Justificacion

Ademas, se trabaja la propiocepcidn a nivel tendinoso, permitiendo una mejora de
movilidad y coordinacién de movimientos. Se produce también un aumento del desarrollo
muscular gracias al vencimiento continuo de una resistencia. Por otro lado y en funcion de la
intensidad del ejercicio, se conseguiran metabolizar las grasas de manera mas eficiente incluso
después de finalizar la sesion. Claro estd, que para conseguir mayores resultados en la “quema”

de grasas, sera conveniente combinar el trabajo de fuerza con el de ejercicio aerébico.

En relacion al plano psicolégico, se conseguira en primer lugar reforzar la autoimagen, el
auto concepto y por consiguiente la autoestima. Ya que se consiguen mejoras muy visibles a
nivel fisico con gran incidencia en el ambito psicoldgico. Lo cual supone una liberacion
catartica, producida por la secrecién de hormonas como las endorfinas y la dopamina tras la

sesion del entrenamiento. Lawrence et al. (2014) concluyeron que:

“Todo ello, conlleva a una mayor adherencia a la practica deportiva,
convirtiéndose en un habito placentero y no en una obligacion, pues el practicante,
observa resultados a corto plazo y mejoras en su organismo y fomenta asi su deseo por el
ejercicio. Respecto al nivel social y afectivo, hay numerosas ventajas y entre ellas
podemos destacar en primer lugar que tiene coste cero, debido a que no necesita
materiales especificos, sino que se pueden aprovechar espacios urbanos como parques,
jardines y el entorno mas proximo como nuestro propio hogar, al realizarse en lugares
donde hay otros practicantes, se refuerzan las relaciones sociales, produciéndose un

intercambio de experiencias y conocimientos.”
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Invitando a su grupo de iguales a la practica de esta actividad, afianzando lo que ya se ha
aprendido con anterioridad. No debemos olvidar, que este tipo de practica tiene una variedad de
gjercicios tan extensa como la imaginacion del que la desarrolla, pues presenta una gran

transferencia de movimientos propios de otras disciplinas.
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Capitulo 1

1. Fundamentacion teérica

B.8. Marco teérico

B.8.1. Historia de la calistenia

La palabra Calistenia, tiene una raiz etimolédgica del “griego antiguo “Kallisthenés” que
significa lleno de vigor, siendo ésta, parte de la cultura general del pueblo”, probablemente,
como otras actividades, paso de los griegos a los latinos. “La calistenia en los tiempos modernos
data de 1785 cuando el profesor de gimnasia Christian Carl André, la puso en préactica en la
escuela de Salzman cuando el clima no permitia la realizacion de ejercicios al aire libre”. En
1829 Clias, a partir de su publicacion del libro “Kallistenie”, establece una diferencia de
términos entre Gimnasia y Calistenia, “siendo en realidad la Calistenia una nueva escuela
gimnastica en la que se eliminaban los aparatos y se adaptaba el ritmo” (Alberto F., 1973), que
era diferente a como hoy se entiende, centrandose en ejercicios con auto cargas y variacion de
amplitudes que pretendian conseguir un desarrollo integral del cuerpo, por medio de
entrenamiento mediante ejercicios excéntricos, concéntricos e isométricos de fuerza potencia 'y
fuerza resistencia. DestacAndose como una disciplina con una funcién anatémica, funcional,
cognoscitiva y pedagdgica, cuyos pilares basicos son el cuerpo y el movimiento. A lo largo de la
historia, la Calistenia ha tenido y tiene una gran repercusion como método de preparacion fisica
y mental, teniendo como referencia destacable el entrenamiento de los soldados americanos,
cuyo origen data de la entrada de esta nueva forma de entrenamiento en EE.UU. a la que Lewis

defini6 “la nueva gimnasia”.
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Ya desde 1975, el campeon del mundo olimpico Kashiwa, utilizé la Calistenia como
método de entrenamiento para la mejora de la resistencia y la potencia, siendo transferible al
esqui. Asi mismo y recientemente en los JJOO de Invierno de Sochi 2014 otro campedn
olimpico, Félix Neureuther se preparé con métodos calisténicos para participar en este evento

deportivo.

B.8.2 Ventajas y desventajas de la calistenia.

La calistenia es un deporte en el cual el cuerpo se va desarrollando en base a su propio
peso corporal, por lo tanto, el desarrollo del ejercicio como funcion del crecimiento y definicion
muscular dependera Unicamente del deportista que requiera equilibrar una nueva modalidad, sin
embargo el uso y el tiempo inadecuado de la introduccion a la calistenia puede efectuar no solo
cambios fisicos si no mentales en la salud por ello esta modalidad deportiva, requiere de una
practica leve y repetitiva que no ejerzan mayor fuerza esto dependera del equilibrio de nuestra
salud, por ello lo recomendable es la adaptacion a la fatiga muscular como recomendacién total y
de forma completa para poder ejercer cualquier ejercicio en barras paralelas, una de ella es el

muscle up o levantamiento y suspensién del cuerpo en estas barras o barra lateral.

Las ventajas y desventajas en este tipo de ejercicio se pueden diferenciar de forma muy
sencilla, ya que este deporte se lo puede efectuar sin importar el tiempo de inactividad fisica en

el cual te encuentres o si quieres adaptar algun deporte.

El desarrollo de la calistenia y sus técnicas como manera de ventaja a los otros deportes

es que muy factible y sencilla de empezar, por ello este deporte se diferencia en una inversion
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minima, porque se facilita y la Unica herramienta es nuestro propio peso corporal, que al trabajar
con nuestro propio cuerpo no necesitamos de instalaciones ni tampoco de una inversion
econdmica inicial para material ni cuotas. Obviamente conforme vayamos progresando, se puede
invertir en material como gomas, anillos, barras, pero nada que ver con pagar una cuota de
gimnasio mes a mes. En calistenia, ademas de ganar fuerza de manera rapida, también vamos a
progresar en cualidades como equilibrio, movilidad, flexibilidad, trabajando el cuerpo como un
todo, de una manera mas global y funcional, lo que también la convierte en el complemento ideal

para otras disciplinas deportivas.

Por otra parte, existen ciertas desventajas relacionadas con la practica de la calistenia, y
es que, si no tenemos un minimo de condicion fisica, trabajar con nuestro propio peso puede ser
desalentador al principio. Es cierto también, que si nuestro objetivo es la hipertrofia, el
entrenamiento con pesas es mas indicado que la calistenia, lo cual no quiere decir que no se
construya musculo ni mucho menos, ademas, es dificil aislar ciertos grupos musculares ya que en
este caso las pesas y maquinas nos ofrecen mayor variedad y posibilidad de ejercicios. EI grupo
muscular mas perjudicado en la practica de la calistenia son las piernas. Asi como en el gimnasio
las progresiones se basan en aumentar la carga, es cierto que en calistenia la progresion es menos
intuitiva y tienes que tener cierto conocimiento o practica para “inventar” combinaciones

enfocadas a tu objetivo aumentando la intensidad del entrenamiento.

Pese a estas desventajas, no quiere decir que esto afecte negativamente a este deporte, ni
mucho menos, es mas cada una de las desventajas nombradas puede llegar a no ser considerada a
lo largo de la practica al ver la propia evolucion, mejora y amplitud de conocimientos y

ejercicios.
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B.8.3 Estimulacion del grupo muscular

La dependencia muscular en base al deporte que actia como fuente de nuestro propio
cuerpo, como maquina para deformar el musculo, es la creacion de estimulos en base a
repeticiones y resistencia moderada pero progresiva para que exista una adaptacion hacia la
fatiga muscular como factibilidad de un estabilizador para no atrofiar en exceso y haya lesiones

fuertes que necesiten mas tiempo de recuperacion.

B.8.4 Fatiga Muscular

El fundamento de buscar el fallo muscular es el accionar de los ejercicios empleados en
este caso el ejercicio mucle up, que nos posterga una variabilidad en las barras laterales pero que

ejerce mucha presion en musculos como:

o Pectoral mayor

o Deltoides

o Biceps braquial

o Flexores de los dedos
o Etcétera

Esta fatiga muscular en constancia puede ser menor con el pasar del tiempo ya que
dependera mucho de la recuperacion activa y pasiva que el deportista adopta, sin embargo
cuando se esta realizando las actividades la fatiga muscular es optima pero el rendimiento
neuromuscular disminuye esto influye negativamente sobre el efecto. “En lo que respecta a la
presion arterial, peso corporal y diversos mecanismos relacionados con el control de niveles de

insulina, lo que disminuye el riesgo de adquirir diabetes mellitus tipo 11”. (Stewart, 2002)
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B.8.5 Beneficios del calentamiento.

El efectuar un calentamiento como manera de prevencion de lesiones, y como beneficio
de nuestros propios musculos es la importancia de aumentar la temperatura corporal del
deportista que se encuentra de forma inactiva antes de cualquier accionar en las barras, por ello

el aumento de temperatura corporal es el hecho de que:

o Musculos entren en calor y se empiecen a estirar

o Tendones ejerzan elasticidad para un mayor rendimiento
o Reducir el riego en lesiones

o El cuerpo entre en su maximo rendimiento muscular

Sin embargo existe variaciones en el tipo de calentamiento y como se lo puede efectuar
como medida de aumento de temperatura corporal uno de ellos son los suplementos que nos
ayudan a despertar el sistema nervioso y de esta manera pasiva incrementar las pulsaciones en el
corazon, una de ellas es la alimentacion a corto plazo pero que nos estimula para poder comenzar

con el calentamiento.
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B.8.6 Calentamiento activo.

El calentamiento activo es la funcionalidad de preparar al cuerpo con actividades
principales que incluyan los grupos musculares que se buscan explotar o romper, esta
preparacion fisica es principal ante ciertos cambios de acciones que el deportista realiza, se ha
sugerido que los beneficios de un buen calentamiento no son solo el resultado de elevar su
temperatura, sino también de ciertos cambios metabdlicos y cardiovasculares. Segun Katzmarzyk
et al. (2009) afirmaron que “Esta nueva evidencia apoya la hipétesis de que ademas de
incrementar los niveles de actividad fisica, es necesario reducir el tiempo dedicado a patrones de
vida sedentaria”.

De esta manera efectiva en el calentamiento activo, todo nuestro sistema nervioso y

cardiovascular por lo tanto:

. Aumenta el VO2

o Aumento de la frecuencia cardiaca

o Dilatacion del sistema nervioso y cardiovascular
o Acelera el flujo de oxigeno

o Aumento de acido lactico

El efectuar un calentamiento activo nos generar la carga explosiva que requerimos para

conseguir un fallo muscular y asi poder romperlo en pequefias fibras hasta llegar a la adaptacién
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del ejercicio con respecto a las repeticiones, Esto quiere decir que, dado que la alteracion

hormonal y los niveles de lactato son determinantes en la hipertrofia.

B.8.7 Parte general del calentamiento activo.

Esta parte fundamental de cualquier calentamiento es la facilidad de las funciones a
trabajar en nuestro propio cuerpo, trabajando asi grandes grupos musculares ya que este deporte
asi lo requiere buscando la ampliacién y fomento de las técnicas, entre otras, las funciones

respiratorias, cardiovasculares y del sistema nervioso central.

Por ello la parte general nos desempefiamos en crear espacios entre nuestros masculos
para que entremos en el calentamiento especifico y no haya ningun tipo de lesion que pueda
afectar el rendimiento, el uso correcto y creacion de estos detalles nos pueden formalizar un
estilo que seré referente para una mayor estimulacién y fallo muscular, siendo esto un

estiramiento y ambientacion del musculo.

o Skipping

o Rotacion de cabeza

o Rotacion de hombros

o Rotacion de manos y mufiecas
o Rotacion de codos

° Rotacién de rodillas
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. Rotacién de talones

B.8.8 Parte especifica del calentamiento activo.

La ambientacion muscular en el calentamiento general nos ayudara a la mejora e
integracion de ejercicios que puedan efectuar en base a la actividad a realizar y como los grupos
musculares que van interactuar en el ejercicio o rutina planeada pueda establecer una forma
detallada de estimulacién temprana para buscar el fallo muscular y la ruptura que pueda ser para
definir el musculo de manera dinamica y antes de entrar al ejercicio principal en ejercicios que

implementan un esfuerzo como lo son:

. Burpees

o Sentadillas

o Balanceo en barras paralelas
o Flexion de pecho

o Abdominales laterales

B.8.9 Estiramiento

Esta funcionabilidad durante el empleo de los ejercicios es fundamental para que el

muscula no se exija de manera repentina, por lo tanto una estimulacion temprana en los grupos
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musculares puede ser beneficiosa en el desempefio y que no ocurra estiramientos ni contracturas

por un musculo que no se encuentra relajado previamente.

B.8.10 Estiramientos estaticos

Una funcionalidad de adaptacion en el musculo es el mantenerse estatico y con ayuda de
las propias barras y sus bases podemos tener un apoyo que nos otorgue estimulacion en el

musculo y de esta manera quitar la tension dindmica del calentamiento como:

. Ejercer presion y traccion en el musculo
. Provocar contracciones

o Estimular el tendén y musculo

o Estiramiento isométrico.

B.8.11 Estiramiento dinamico.

Este tipo de implemento después de un pequefio o breve calentamiento se puede facilitar
con el uso de nuestra propia barra paralela ejerciendo traccion y suspension en la misma para
poder estimular de esta manera los musculos, no se pretendera realizar contracciones mas bien
extension de los musculos esto por pequefios periodos de tiempo, pero de igual manera si se
requiere contraer pero es fundamental hacerlo en este deporte de manera estatica y después de

haberlo estimulado, se procederia a realizar pequefios levantamientos de nuestro cuerpo en base a
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la suspension y tension en pequefios lapsos de tiempo trabajando la fuerza y la flexibilidad al

mismo tiempo.

B.8.12 Beneficios de los ejercicios isotonicos e isométricos.

La dominada en barras paralelas completa haria referencia a un ejercicio isotonico ya que
posee una fase concéntrica y una fase excéntrica, al contrario que la plancha straddel que es un

ejercicio isométrico por lo que el misculo se mantiene contraido en una posicion.

B.8.12.1 Beneficios de los ejercicios isotdnicos

o Requieren de movimiento articular

o Favorecen la hipertrofia, fuerza y potencia.

o Estimulan todas las fibras musculares del cuerpo.
o Mejora la circulacién y oxigenacion de la sangre.

B.8.12.2 Beneficios de los ejercicios isométricos

o No requieren de movimiento articular
o Aumentan la fuerza, resistencia y equilibrio de los madsculos trabajados
o Permiten trabajar muasculos y fibras profundas

o Implican muasculos estabilizadores



33

B.9. Marco Conceptual

B.9.1 Coordinacion

Damos por entendido la formacion de conjuntos a un ritmo armoénico al juntar dos o0 méas

situaciones, entre ellas capacidades bésicas con el afan de dirigir una accién sincronizada.

B.9.2 Agilidad

El desarrollo de la capacidad de reaccionar con flexibilidad y de forma rapida e intuitiva,
segun la capacidad de movimiento que esencialmente es adaptativo y evolutiva segun la
exigencia. Siendo esta en ejercicios mentales para mantener un balance ante el proceso

degenerativo natural del ser humano, frenando y contribuyendo a la destreza deportiva y social.

B.9.3 Resistencia

Es la capacidad de acostumbrarse generando expectativas positivas y negativas, aplicadas
a la resistencia de fuerza y energia, durante un tiempo determinado y a si sea el medio de una
exigencia imprescindible para el funcionamiento y no carga del cuerpo atribuyendo esto a las

habilidades y destrezas dentro del deporte.
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B.9.4 Fuerza

Esta capacidad de intervenir en el movimiento con resistencia en base a la tension
muscular, es la fundamentacion de la capacidad independiente de un musculo que se agrupa al

conjunto muscular para poder ejercer movimiento de empuje, levantar o tirar.

B.9.5 Equilibrio

Esta facultad fisioldgica del ser humano de poder mantenerse de forma erguida en una
motricidad global, que percibe el tiempo y espacio de manera que podemos dirigirnos en

movimientos o de manera estatica, dando dinamismo a las capacidades fisicas.

B.9.6 Flexibilidad

Es la capacidad de adaptacion de la movilidad articular y muscular al dar amplitud y
contraccion maxima del movimiento, he ahi la importancia de esta cualidad que repercute de

forma positiva tanto en la capacidad motriz como en el rendimiento deportivo.

B.9.7 Calistenia

La calistenia es un sistema de entrenamiento con el propio cuerpo y peso corporal no
interviene en las facultades de ningin ser humano ya que la resistencia y persistencia es algo

natural, como ejemplo el gatear, caminar, trotar, etc., dando estimulacién especifica a un
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conjunto de musculos, recibiendo carga del propio peso o0 agentes externos para una correcta

ejecucion y practica repetitiva del mismo.

B.9.7.1 Muscle Up

La ejecucion de un determinado entrenamiento en base a la amplitud, movilidad y
resistencia de orientar y equilibrar tanto brazos como pecho, en una traccion y suspension del

cuerpo en barras paralelas.

B.10. Marco Institucional

Resefia historica del barrio clemente ballen, ubicado en el sector de San Bartolo.

El Barrio Clemente Ballen fue fundado el 15 de agosto de 1931, sin embargo no contaba
con una dirigencia barrial, lo cual unos afios después el barrio formo parte de una legislacién
sectorial, ya que se encontraba en una zona residencial de terrateniente, el cual formalizo una
compra a cada habitante del sector dando asi, un 18 de agosto de 1971 el nombre del barrio tomo
como referencia al diplomado que se encontraba en Espafia, Clemente Ballen ya que habia
aportado una gran ayuda en la compra y venta del terreno, Liderado por los fundadores como
presidente Segundo Nicanor, vice-presidente Maria Macias de Acis, Secretario José Lino flor y
todos aquellos que conformaron un comité barrial para poder adjudicar legalmente al barrio al

Distrito Metropolitano de Quito.
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Capitulo I

B.11. Marco Metodologico

B.11.1. Disefio de Investigacion

La presente investigacion, fundamentara el desarrollo investigativo hacia el enfoque
mixto por cuanto se utilizara las técnicas de recoleccion de datos, como la encuentra y test, asi
también se utilizara la identificacion de las caracteristicas y cualidades del objeto de estudio de

campo que se creara para la aceptacion de esta practica deportiva.

B.10.2. Investigacion de exploracion

Se busca efectuar un objetivo desconocido en base a la técnica y tactica que poco se ha
estudiado entre los resultados, que constituyen una vision aproximada o superficial de estilos de

ensefianza para la Calistenia, Suele llevarse a cabo cuando el problema se encuentra en una fase

preliminar.

B.10.3. Investigacion Documental

Como una serie de métodos y técnicas de busqueda, procesamiento y almacenamiento de
la informacion contenida en los documentos, en primera instancia, y la presentacion sistematica,
coherente y suficientemente argumentada de nueva informacion en un documento cientifico, en
segunda instancia. De este modo, no debe entenderse ni agotarse la investigacién documental

como la simple basqueda de documentos relativos a un tema.
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B.10.4. La informacion y sus clases.

De acuerdo con la definicion dada a la investigacion documental, como la disciplina
metodoldgica que proporciona los métodos y técnicas para la busqueda de informacion, y
definida ésta como un sistema de signos, es necesario considerar la variada gama en que se
presenta la informacion. Este topico es importante por cuanto facilita al investigador discriminar

la informacion que circula cotidianamente.

B.10.5.Investigacion descriptiva

Esta fase desarrollo un trabajo de campo que comprende el referente disciplinario y
practico del deporte, se ha efectuado temas que forman y crear oportunidades con limitaciones
temporales y limitacion de espacios con el fin de dar cuenta a la adaptacion de campo y estudio

como facilitador.

B.10.6. Investigacion Exploratoria

La funcidn de la investigacion exploratoria es descubrir las bases y recabar informacion
que permita, como resultado del estudio, la formulacidn de una hipétesis. Las
primeras investigaciones acerca del efecto del consumo de esteroides sobre el rendimiento de

atletas de alta competencia.



B.12. Actores Claves

17 participantes entre los 12 — 16 afios

Entrenador

B.12.1 Actores principales.

La experiencia de sistematizacion desarrollada en el barrio Clemente Ballen, sector San

Bartolo, en donde se aplic6 metodologia motriz sobre las capacidades bésicas, llevandolas al

38

perfeccionamiento donde fue importante consolidar los resultados obtenidos en la interpretacion

se justificd la colaboracidn de los participantes tanto deportistas, entrenadores y tutores que

pudieron facilitar la investigacion.

Tabla 1.

Listado Clemente Ballén.

N° Nombre y Apellido Edad Direccién

1 Cesar Andrés Uquilla Salazar 12 Clemente Ballén
2 José Andy Vasquez Cruz 14 Nicolas de la Pefia
3  Anthony Matias Sacén 13  San Bartolo

4  Juan Andrés Pinzon Pico 12 Clemente Ballén
5 José Martin Pozo Puglla 12 Clemente Ballén
6 Martin Andrés Pizarra Peldez 14 Nicolas de la Pefia
7 Sebastian Dylan Pizarra Cabezas 14  San Bartolo

8 Bryan Andrés Pizarra Cabezas 12 Nicolds de la Pefia
9 Michael Alexander Tito Puga 13 Nicolas de la Pefia
10 Daniel Damian Olivo Vazquez 12  Clemente Ballén
11 Adam Leonel Velasco Sanchez 14  Clemente Ballén
12 Joseph Andrew Peladez Ruiz 14  San Bartolo

13 Luis Ronaldo Yaguana Pugchi 12 Clemente Ballén
14 Seivid Israel Salguero Mayancha 15 Nicolds de la Pefia
15 Michael Andrés Calero Diaz 14  Clemente Ballén
16 Jhon Jairo Yunganagui Sosa 16 Clemente Ballén
17 Kevin David Pérez Villares 16  San Bartolo

Fuente: Elaborado por el autor.
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B.13. Materiales y métodos

B.13.1. Métodos

B.13.1.1. Método Inductivo

Se utiliz6 este método en base a los hechos particulares y que han generalizado acerca de
la sistematizacion en pro mejora de los jovenes del barrio Clemente Ballén como parte de los
fundamentos tedricos y practicos basicos en el ejercicio muscle up con la disciplina deportiva de

calistenia.

B.13.1.2. Método Deductivo

Mediante este método de indagacidn se buscé la problematica, por la cual se abordado
durante la préactica, para la mejora en desarrollo motor acerca de la experiencia de
sistematizacion en el estilo de ensefianza para el ejercicio muscle up en jovenes del barrio

Clemente Ballén como parte de la disciplina deportiva calistenia.

B.13.1.3. Método Analitico

Se utiliz6 ante un desarrollo éptimo que se estructuro en forma analitica e intelectual
respectiva ante diferentes problemas planteados acerca de la experiencia de sistematizacion en el
estilo de ensefianza para el ejercicio muscle up en jovenes del barrio Clemente Ballén como parte

de la disciplina deportiva calistenia.

B.13.1.4. Método Sintético

Es una operacion de método critico para poder establecer conclusiones y

recomendaciones de la problematica acerca de la experiencia de sistematizacion de
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sistematizacion en el estilo de ensefianza para el ejercicio muscle up en jovenes del barrio

Clemente Ballén como parte de la disciplina deportiva calistenia.

B.13.1.5. Método Estadistico

Se uso para el analisis representativo e investigativo de los resultados sobre la fatiga e
incremento de elasticidad y flexibilidad, en la capacidad anaerobica y aerdbica de los jovenes de
la Clemente Ballén, utilizando un pre test y post test, con la aplicacion office Excel para poder

establecer los datos graficos y tabular..

B.13.2. Técnicas e Instrumentos

B.13.2.1. Técnica

e Observacion Directa

e Observacion Indirecta

B.13.2.2. Instrumentos

e Test de Capacidades fisicas

e Test de capacidades coordinativas
B.14. Ejes de analisis

La Encuesta realizada a los 17 jovenes que acudieron a los entrenamientos en el Parque
Espafia ubicado en el barrio Clemente Ballén, fue beneficiosa para el conocimiento y
rendimiento de las capacidades en ese mismo espacio. Dado que se realizé un amplio temario y

cuestionario para la formacion correcta ante la ejecucion de las actividades.



1. ¢Conoce usted que es la calistenia?

Tabla 2.

¢Conoce usted que es la calistenia?

Personas Opiniones Porcentajes

Si 10 59%
No 7 41%
Total 17 100%

Fuente: Elaborado por Gabriel Sevilla

éConoce usted que es la
calistenia ?

M 2 veces al dia

3 veces al dia

llustracion 1. Resultado datos y valores
Analisis: Observamos que, de 17 jovenes 10 afirman tener conocimiento de lo que es la
calistenia mientras que 7 jévenes no tienen conocimiento de la calistenia.

2. ¢Cual es la principal razon para realizar calistenia?

Tabla 3.

Razdn para realizar calistenia

Opiniones  Personas Porcentajes

Salud 8 47%
Disfruto 9 53%
Total 17 100%




éCual es la principal razén para realizar
calistenia?

m Salud

m Disfruto

llustracion 2. Resultado datos y valores

Analisis: Observamos que, de 17 jovenes 8 de ellos realizan la calistenia por salud

mientras que 9 de ellos lo hacen por que disfrutaron del deporte.

3. ¢Conoces la rutina del ejercicio muscle up?

Tabla 4

Conoce la rutina del ejercicio muscle up

Opiniones  Personas Porcentajes

Si 4 24%
No 13 76%
Total 17 100%

Fuente: Elaborado por Gabriel Sevilla
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éConoces la rutina del ejercicio
muscle up?

| Si

m No

llustracion 3. Resultado datos y valores

Analisis: Observamos que, de 17 jovenes 4 de ellos conocen una base de ejercicio

relacionado mientras que 13 de los jovenes no tienen conocimiento de una rutina.

4. ¢Sabe cual es la diferencia de ejercitarse con su propio peso corporal?

Tabla b

¢ Sabe cudl es la diferencia de ejercitarse con su propio peso corporal?

Opiniones  Personas Porcentajes

Si 7 41%
No 10 59%
Total 17 100%

Fuente: Elaborado por Gabriel Sevilla
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Anédlisis: Observamos que, de 17 jovenes 7 de ellos han sabido diferenciar el uso de su

éSabe cual es la diferencia de
ejercitarse con su propio peso
corporal?

41% Si
59% No

lustracién 4. Resultado datos y valores
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peso corporal mientras que 10 de los jovenes no conocen el funcionamiento de su peso corporal

como método de entrenamiento.

5. ¢Con que frecuencia considera que podria ejercitarse?

Tabla 6

¢Con que frecuencia considera que podria ejercitarse?

Opiniones Personas Porcentajes
3vecesala 5 29%
semana
5vecesala 12 71%
semana
Total 17 100%

Fuente: Elaborado por Gabriel Sevilla



é¢Con que frecuencia considera que
podria ejercitarse?

M 3 veces al dia

5 veces al dia
71%

Analisis: Observamos que, de 17 jovenes 5 de los jovenes han recurrido que deberian

llustracion 5. Resultado datos y valores
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entrenar 3 veces a la semana, mientras que la mayoria con 12 afirmaciones aseguraron entrenar 5

veces a la semana.

6. ¢Cree necesario el uso de maquinas para ejercitarse?

Tabla7

¢Cree necesario el uso de maquinas para ejercitarse?

Opiniones  Personas Porcentajes

Si 12 71%
No 5 29%
Total 17 100%

Fuente: Elaborado por Gabriel Sevilla



é¢Cree necesario el uso de maquinas
para ejercitarse?

29%

71%

lustracion 6. Resultado datos y valores

Si
No
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Analisis: Observamos que, de 17 jovenes 12 jovenes aseguraron el uso de maquinas para

ejercitarse mientras que afirmaron no necesitar ese método para ejercitarse.

7. ¢Por qué elegir la calistenia antes que un gimnasio?

Tabla 8

¢Por qué elegir la calistenia antes qu

e un gimnasio?

Opiniones Personas Porcentajes
Por dinero 15 88%
Trabajo a mi 2 12%
ritmo
Total 17 100%

Fuente: Elaborado por Gabriel Sevilla



éPor qué elegir la calistenia antes que
un gimnasio?

M Por dinero

Trabajo a mi ritmo

llustracion 7. Resultado datos y valores

Analisis: Observamos que, de 17 jovenes 15 de ellos eligen la calistenia por falta de

ingresos mientras que 2 jovenes prefieren la calistenia por que trabajan a su propio ritmo.

8. ¢Cbmo calificarias el area de entrenamiento?

Tabla 9

¢Como calificarias el area de entrenamiento?

Opiniones Personas Porcentajes
Excelente 3 18%
Muy bueno 7 41%
Bueno 4 24%
Regular 3 18%
Total 17 100%

Fuente: Elaborado por Gabriel Sevilla
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é¢Como calificarias el area de
entrenamiento?

B Excelente
= Muy bueno
Bueno

Regular

llustracion 8. Resultado datos y valores

Analisis: Observamos que, de 17 jovenes tenemos resultados similares por lo que los

jovenes puntlian 3 a excelente y regular el area de entrenamiento mientras que 4 jovenes sitdan el

area buena mientras que 7 jovenes ven muy buena el area de entrenamiento.

9. ¢Como calificarias a los entrenadores y personal de apoyo?

Tabla 10

¢Como calificarias a los entrenadores y personal de apoyo?

Opiniones Personas Porcentajes
1 5 29%
2 2 12%
3 3 18%
Trabajo Solo 7 41%
Total 17 100%

Fuente: Elaborado por Gabriel Sevilla



¢Como calificarias a los

entrenadores y personal de apoyo.?

m1l
41% "2
3

Trabajo Solo

llustracion 9. Resultado datos y valores
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Anadlisis: Observamos que, de 17 jovenes 5 jovenes califican con 1 al personal de apoyo,

2 jovenes califican con 2 al personal de apoyo, 3 jovenes califican con 3 al personal de apoyo

mientras que 7 prefieren trabajar solos.

10. ¢ Qué grado de dificultad te resulto la calistenia?

Tabla 11

¢ Qué grado de dificultad te resulto la calistenia?

Opiniones Personas Porcentajes
Alta 9 53%
Media 1 6%
Baja 3 18%
Muy baja 4 24%
Total 17 100%

Fuente: Elaborado por Gabriel Sevilla
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¢Qué grado de dificultad te resulto la
calistenia ?

W Alta
B Media
@ Baja

[0 Muy Baja

6%

llustracion 10. Resultado datos y valores

Analisis: Observamos que, de 17 jovenes 9 de ellos consideran que tiene un grado alto de
dificultad, y un solo deportista considera una dificultad media, 3 jovenes consideran una

dificultad muy baja mientras que 4 jovenes consideran muy baja la dificultad de la calistenia.

B.15. Principales Hallazgos

B.15.1 Cronograma

Tabla 12.

Progresion de actividades en la induccion del ejercicio muscle up.



e Presentacion del
grupo
¢ Iniciacion de la
actividad en
calistenia con la
técnica muscle up

e Actividades
recreativas y tedricas
e Utilizacion de
barras paralelas

e Preparacion fisica
¢ Realizacion de test
para evaluar las
capacidades
coordinativas

¢ Diagndstico de test
e Utilizacion de
barras paralelas

17

17

17

Conocer las
dificultades y
capacidades fisicas
de los jévenes

Mejorar la
interaccion colectiva

Mejorar el
autoestima para
comenzar la practica
en base a sus
capacidades fisicas

Conocer habilidades
y capacidades fisicas
de los jovenes
mediante test con
diagnostico
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¢ Uso de las barras
paralelas en el
ejercicio muscle up
* Realizar
desplazamientos
pendulares en barras
paralelas
e Fisico y resistencia

¢ Realizar péndulos

en la barra paralela

¢ Impulsos en barras
paralelas

e Suspension sobre la
barra lateral

e Suspension bajo la
barra paralela

 Suspensién sobre la
barra lateral
e Suspensiones
repetitivas sobre la
barra lateral

e Impulso
e Suspension sobre
barra paralelas

17

17

17

17

17

Optimizar el
desarrollo en barras
paralelas

Reconocer la agilidad
y desarrollo al
desplazarse.

Evaluar el gesto y
reconocer una buena
ejecucion

Observar como se
ejecuta el gesto
técnico para
potenciar con
preparacion

Mejorar la
estabilidad dentro
del ejercicio
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e Test para medir la
fuerza

® Preparacion de la
resistencia,
elasticidad,
flexibilidad enfocado
en el ejercicio muscle

up

e Ejecucion del
ejercicio Muscle up

¢ Perfeccionamiento
¢ Ejecucion del
ejercicio muscle up

17

17

Perfeccionar las
habilidades y
potenciar la

evaluacidn en gesto.

Ver la capacidad de
movimiento
evaluando el gesto y
corrigiendo.

Observar el
desenvolvimiento de
la técnica al
ejecutarse para
garantizar el
desempeiioy la
practica.

Fuente: Elaborado por Gabriel Sevilla
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Capitulo 11

B.16. Analisis de resultados

La presente sistematizacion de experiencia aplico un test de conocimiento bésico, en base
a los ejercicios basicos planteados dentro de la calistenia, por lo cual hemos pudimos observar la
desinformacion de las personas, sin embargo, al darse cuenta de la mala ejecucion y la
realizacion de ejercicios de forma autdnoma y sin supervision, pudieron experimentar lo
perjudicial que la actividad fisica puede resultar sin guias de entrenamiento. Por ello hemos
usado encuestas para saber la opinién o buscar la problematica del no poder hacer actividad
fisica dandonos una comprension de la falta de conocimiento en rutinas fuera de lo convencional

como son las maquinas.

Por ello se realizé entrenamientos a partir de las capacidades respectivas entre técnica y
series alcanzadas a través de las repeticiones, las pausas con descanso en busca de generar interés

entre los jovenes que quieren potenciar su desarrollo.

El ejercicio fisico ha obtenido muchas ventajas que nos han permitido realizar una
adecuada ayuda a nuestro propio cuerpo de una forma adecuada con la ayuda de profesionales

del entrenamiento fisico, dando un buen estado de salud y previniendo afecciones a futuro.



55

B.17.Conclusiones

1. La sistematizacion nos ha permitido potenciar el desarrollo de la autonomia
favoreciendo al practicante una mejor sociabilizacion, evitando problematicas sociales que se
arraigan a la adiccion de sustancias ilicitas.

2. La presente investigacion fue en base a la necesidad de técnicas dentro de la
calistenia como entrenamiento con el fin de mejorar el estado de salud y definicion de su cuerpo,
dando aumento de la masa muscular de los jovenes con su propio peso corporal.

3. La presente investigacion nos permitié diagnosticar la necesidad de guias con la
situacién actual de como se encontraba los jovenes, mediante un test de fuerza, resistencia y
flexibilidad se lleg6 a un término donde las barras paralelas potenciaban la micro roturas

musculares permitiendo asi la definicién muscular.
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B.18. Recomendaciones

1. Es recomendable que los profesores puedan reinventarse en tiempo de pandemia,
desarrollando métodos de ensefianza con técnicas de reutilizacion de plasticos y papeles para una
Optima preparacion fisica de manera autbnoma y social.

2. Se recomienda la capacitacion de todo el personal profesional con ambito legal y
gue asegure una correcta preparacion de las personas de manera integra.

3. Motivar y desarrollar conversatorios para evitar el sedentarismo en jovenes,
direccionandolos a la integracion de la calistenia brindandoles guias y planes de entrenamiento

acorde a las necesidades de los jovenes.



57

B.19. Anexos

llustracién 11. Parque Espafia.

llustracion 12. Barras paralelas



lHustracion 13. Demostracion en paralelas.
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llustracién 14. Suspension en paralelas
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llustracién 15. Barra paralela.
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llustracién 16. Pendulo en barra paralela

llustracion 17. Inicio de Muscle Up
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Anexos trabajos Muscle up.

llustraciéon 18. Rotacion externa con barra horizontal.

llustracion 19. Rotacion y apertura frontal en barra horizontal.
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llustracion 21.Extencion de brazos atras de la cabeza.

lustracion 23. Test de fuerza, flexion de pecho.
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llustracion 24. Test de fuerza, arco trabajando zona lumbar, abdominal y extencion de tren inferior.

llustracion 27. Test de elasticidad, abdominal y retraccion escapular pectoral.

64



llustracion 28. Test de fuerzay resistencia. Burpees.

llustracién 29. Test de fuerza y Resistencia. Burpees

llustracién 31. Test de resistencia, Sentadilla.
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llustracién 32. Ejecucion de muscle up en barra paralela, suspensién en barra.

llustracion 33. Resistencia en barra paralela.

llustracién 34. Desarrollo del ejercicio muscle up, levantamiento en barra paralela.
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llustracion 35

. Agarre e impulso en barra paralela para levantamiento, ejecucion de flexion en barra.
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