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Resumen

La problematica de esta investigacion se respalda en la existencia de criticas de la
sociedad boliviana con respecto a la condicion fisica de los oficiales, por lo que se hizo
necesario determinar si es real esta problematica, determinandose que el 99% de los
teniente coroneles tenia sobrepeso y el 92% de los mismos poseia un indice de Masa
Corporal por encima del rango normal, utilizando datos del Centro de formacion de la
Policia Boliviana, perteneciente a la Universidad Policial denominada “Mcal. Antonio

José de Sucre” en la division encargada del area se denomina Escuela Superior de Policias.

Se determind que, en materia de educacion fisica, los oficiales sélo cuentan con una
clase denominada Acondicionamiento Fisico, complemento netamente fisico, mismos que
no dan resultado alguno en la exigencia fisica necesaria para el ejercicio policial; alejado

de una educacién corporal que permita llevar una vida saludable de manera diaria.

Por lo que se elabora un texto de acondicionamiento fisico dividido en 7 aspectos con
las formas de realizar el calentamiento, de mejorar la resistencia, la fuerzay la flexibilidad,

asi como la nutricion a sequir para el logro de los objetivos fisicos propuestos.

Una vez aplicado dicho texto, se analizan los resultados de las pruebas de aptitud fisica,
teniendo en cuenta la correlacion entre educacion corporal y condicion fisica, obteniendo
mejorias en todos los indicadores con respecto al estado inicial, por lo que se puede asumir
gue una mejora en la educacion corporal provoca mejoras en la condicion fisica de los
oficiales en un 5,387% como promedio, con la disminucion de peso, indice de masa
corporal y grasa corporal, asi mismo logrando el aumento de masa muscular, fuerza de

brazos, fuerza del abdomen y polichinelas.

Palabras Claves: Condicion fisica, educacion corporal, formacion policial, vida

saludable.
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Summary

The problem of this research is supported by the existence of criticism from Bolivian
society regarding the physical condition of the officers, so it was necessary to determine
iIf this problem is real, determining that 99% of the lieutenant colonels were overweight.
and 92% of them had a Body Mass Index above the normal range, using data from the
Bolivian Police Training Center, belonging to the Police University called “Mcal. Antonio

José de Sucre” in the division in charge of the area is called Higher Police School.

It was determined that, in terms of physical education, the officers only have a class
called Physical Conditioning, a purely physical complement, which does not give any
result in the physical requirement necessary for police exercise; away from a body

education that allows you to lead a healthy life on a daily basis.

Therefore, a physical conditioning text divided into 7 aspects is elaborated with the
ways of warming up, improving resistance, strength and flexibility, as well as the nutrition

to follow to achieve the proposed physical objectives.

Once this text is applied, the results of the physical aptitude tests are analyzed, taking
into account the correlation between corporal education and physical condition, obtaining
improvements in all the indicators with respect to the initial state, Therefore, it can be
assumed that an improvement in body education causes improvements in the physical
condition of officers by 5.387% on average, with a decrease in weight, body mass index
and body fat, as well as achieving an increase in body mass. muscle strength, arm strength,

core strength, and punchholes.

Keywords: Physical conditioning, body education, police training, healthy life.
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Introduccion

El sobrepeso y la obesidad constituyen un factor de riesgo para las enfermedades
cronicas no transmisibles que constituyen la principal causa de morbimortalidad en el
mundo segun la Organizacion Mundial de la Salud (2014) y la manera de combatir dicho

problema es la actividad fisica y la nutricion adecuada.

Las fuerzas policiales a nivel internacional no se encuentran ajena a esta problematica,
y a nivel nacional existen quejas y comentarios desfavorables con respecto al estado fisico
de los oficiales. Por lo que se debe realizar un estudio a profundidad sobre la condicién
fisica en la que se encuentran los estudiantes de post grado policial, ya que al egresar como
profesionales se hace un cambio de vida completo lo que trae consecuencias a nivel fisico
dando como resultado problemas de sobrepeso, obesidad y malos habitos alimenticios,
por lo que se hace necesario poder determinar su estado actual a través de pruebas fisicas
y realizar encuestas que permitan indagar sobre su conocimiento en materia de educacion

corporal.

Ademas, se conoce que en el postgrado policial de la misma manera se tiene un proceso
de formacion que incluye el acondicionamiento fisico, pero por la cantidad de horas que
se le dedica y la falta de informacion, la formacion fisica se hace insuficiente para mejorar
el desempefio fisico de los efectivos policiales, siendo necesario mejorar el proceso de

acondicionamiento fisico a partir de una mejora de su educacién corporal.

También, se hace necesario conocer la correlacion existente entre la educacion corporal
y la condicion fisica, que permita optimizar los procesos de acondicionamiento fisico,
partir de una mejora en la forma de realizar el calentamiento, de mejorar la resistencia, la
fuerza y la flexibilidad, y la nutricion a seguir para el logro de los objetivos fisicos

propuestos.



Capitulo 1. Planteamiento del problema
1.1.Antecedentes del problema

La Universidad Policial, como universidad de regimen especial, cuenta con diferentes
programas dirigidos a niveles de pre grado y post grado para el desempefio de aptitudes y
competencias referentes al ejercicio de la profesion policial. Dentro de la formacion que
reciben, no solo esta el aspecto académico y de instruccion, sino también el aspecto fisico

de los alumnos ya sean cadetes, oficiales o suboficiales.

Las pruebas fisicas a las que se someten los uniformados toman en cuenta tres aspectos:
velocidad, resistencia y fuerza. Se realizan pruebas en relacion a tablas establecidas por
los expertos en actividad fisica para medir el nivel en el que se encuentran en cada grado.
Dichas tablas son modificadas de acuerdo a la exigencia que requiera el cargo que ocupa
y a la edad del estudiante. En el caso de los cadetes las tablas son méas exigentes y en el
caso de los oficiales y suboficiales se cambian las tablas de acuerdo a la edad que tengan,
tomando en cuenta que la prueba de velocidad es eliminada de las pruebas evaluativas
debido a la edad que tienen los posts graduantes. (UNIPOL, 2019)

Segun estudios relacionados con el deterioro fisico y la edad, de los autores Bonsdorff
& Rantanen (2011 p.23), revelan que la actividad fisica tiene un efecto potencial a la largo
de toda la vida para reducir, retardar y prevenir el proceso de deterioro de la forma fisica.
La evidencia cientifica muestra que el ejercicio fisico practicado con regularidad y de
manera apropiada aporta muchos beneficios, independientemente de la edad, sexo, nivel
de salud o condicion fisica de la persona, contribuyendo a la habilidad fisica, la destreza,
cognicion y habilidad para realizar las actividades de la vida diaria.

En el caso de la presente investigacion haciendo una comparacion entre el Syllabus de
pre grado y post grado (UNIPOL, 2019) de la formacién fisica policial se observa que a

medida que ascienden de grado los efectivos policiales, las clases de Acondicionamiento



fisico bajan la exigencia ya que las tablas de evaluacion asi lo demuestran, y la carga

horaria de la materia de la misma manera.

Por otro lado, segun los autores Barrientos y Silva (2020) los datos obtenidos mediante
el Ministerio de Salud del Estado Plurinacional de Bolivia afirman que, debido al elevado
consumo de comida chatarra y a un mayor sedentarismo, la tasa de sobrepeso y obesidad
en Bolivia se ha incrementado de 21,1 % en 1997 a 42,7% en 2017 (Nogales, 2019 p.282).
Dicho de otra manera, segun estos datos, cuatro de cada diez bolivianos tienen sobrepeso

y obesidad, esto no excluye al personal policial.

El sobrepeso y la obesidad constituyen un factor de riesgo para las enfermedades
cronicas no transmisibles que constituyen la principal causa de morbimortalidad en el
mundo segun la Organizacion Mundial de la Salud (2014) y la manera de combatir dicho

problema es la actividad fisica y la nutricion adecuada.

En el postgrado policial de la misma manera se tiene un proceso de formacion que
incluye el acondicionamiento fisico, pero por la cantidad de horas que se le dedica y la
falta de informacion, la formacion fisica se hace insuficiente para mejorar el desempefio
fisico de los efectivos policiales, ya que dicho proceso no tiene en cuenta la educacion
corporal, que va mas alla del ejercicio fisico, siendo un estilo de vida saludable que
permita en cada momento de la vida del oficial, lo que permite mantener las buenas
costumbres alimenticias y de cuidado personal, por lo que el proceso de
acondicionamiento fisico de los oficiales es insuficiente para lograr niveles alto en su

condicion fisica.
1.2. Planteamiento del problema

En este epigrafe se analizaran las variables educacion corporal y condicién fisica, que

permita definir sus caracteristicas y conocer sobre ellas.



1.2.1. Condicién fisica

La condicion fisica relacionada con la salud fue definida en el Modelo de Toronto de
Condicion Fisica, Actividad Fisica y Salud como "un estado dinamico de energia y
vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas habituales de la vida diaria,
disfrutar del tiempo de ocio activo y afrontar las posibles emergencias imprevistas sin una
fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar enfermedades hipocinéticas y a desarrollar el
méaximo de capacidad intelectual experimentando plenamente la alegria de vivir"
(Escalante, 2011).

La practica de actividad fisica influye en la mejora de la condicion fisica relacionada
con la salud, y en mayor medida lo hace el ejercicio fisico. No obstante, algunos trabajos
reflejan la relevancia de tener niveles éptimos de condicion fisica relacionada con la salud

frente a la practica regular de actividad fisica de forma aislada (Escalante, 2011).

A este respecto, la practica de programas de ejercicio fisico parece ser la forma 6ptima
de mejorar la condicion fisica relacionada con la salud. Sin embargo, en algunas ocasiones
los programas que llegan a la ciudadania estan lejos de contar con la planificacion y
estructuracion requerida, o no se sustentan en un soporte cientifico claro. Por ejemplo, son
escasos los estudios sobre programas de ejercicio fisico tan de moda como el aquaerobic o

el pilates.

Asi, parece necesario que desde el ambito de la Salud Pablica se fomente la practica de
programas de ejercicio fisico bien planificados que permitan una mejora de la condicion

fisica relacionada con la salud. (Escalante, 2011)
1.2.2. Educacion corporal

La educacién corporal es una nueva forma de transformar todo lo que se conoce en

materia de condicion fisica, basado en 3 principios:



El primer principio es el de la unidad indivisible del hombre. El transforma todo el
proceso educativo. Esta nueva conceptualizacion que elimina todo el pensamiento
cartesiano hace que el cuerpo recupere su verdadera dimension y obliga a que toda
actividad educativa parta del cuerpo y el movimiento para activar de manera integral las
dimensiones: bioldgica, afectiva, intelectual, ecoldgica y relacional. En consecuencia, la
educacién se convierte, en una educacion en el cuerpo y por el cuerpo. Superando la
ejercitacion fisica del cuerpo en busca del rendimiento, busca su vinculacion con todas las
facultades humanas, emociones, sentimientos y conocimientos, asi como con todo lo

proveniente del mundo. (Lora, 2011)

El segundo principio es el de la vivencia corporal. Desde este enfoque todo movimiento
alavez que activa el ser total y convierte el movimiento en simbolo de su comportamiento,
lo ubica y lo contextualiza en el mundo. La vivencia corporal se hace presente en el
movimiento intencional y vivido. Ubica al hombre en el mundo, dentro del contexto que
le es propio y en el que se hacen presentes necesidades, emociones, sentimientos,
experiencias y conocimientos. En el movimiento intencional y vivido estan presentes las
tensiones de los musculos, el tono afectivo, unas veces en equilibrio y otras como hip6tono
y como hipertono de acuerdo al estado de bienestar, placer o displacer, vivido en su
relacion con los demas. Es el equilibrio que da soporte a la inteligencia. (Lora, 2011)

El tercer principio es el de la contextualizacién se basa en que todo actuar, como
verdadera praxis conlleva no so6lo intencionalidad y meta propuesta, sino que a la vez se
cumple dentro de una situacién, dentro de un medio psicosocial que le da sentido y
compromete al sujeto de la accion. Es en este proceso que el hombre en general, a la vez
que actua sobre el medio, lo transforma y recrea, pero también recibe su influencia y se
transforma. En consecuencia, la educacién ha de promover esta vinculacion entre yo y la
realidad orientando su curiosidad hacia el descubrimiento, la conquista y la creatividad.
(Lora, 2011)



1.3.Formulacion del problema

Para poder mejorar el proceso de acondicionamiento fisico para lograr una mejor

condicion fisica, la presente investigacion responde a las siguientes interrogantes:

1.3.1.

Pregunta central

¢Existe relacién entre la educacién corporal y la condicion fisica de los estudiantes de

postgrado policial?

1.3.2.

Preguntas especificas

¢Cual es el estado de la condicidn fisica de los estudiantes de postgrado policial?

¢Cuales son los aspectos gue se toman en cuenta en la ensefianza para la educacion
corporal?

¢Como contribuye la educacion corporal a la formacién académica de la Escuela
Superior de Policias?

¢De qué manera se puede complementar la formacion fisica impartida por el

sistema de postgrado policial?

1.4. Objetivos

1.4.1.

Objetivo general

Determinar la relacion entre la educacién corporal en la condicion fisica de los

estudiantes de postgrado policial.

1.4.2.

Objetivos especificos

Fundamentar la importancia de la educacion corporal en el proceso de formacion

a nivel de postgrado policial a través de la bibliografia apropiada.

Diagnosticar la condicidn fisica de los estudiantes de postgrado policial a través

de tablas de aptitud fisica y pruebas de bioimpedancia.
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3. Demostrar la aplicacion de la educacion corporal en la formacion de postgrado
policial y su intensidad de relacion en la mejora de la condicion fisica.

4. Proponer un texto para complementar la formacion de postgrado policial
brindando una herramienta de apoyo para mejorar la condicion fisica de los
estudiantes de la Escuela Superior de Policias, basado en la educacion corporal

que permita estandarizar el acondicionamiento fisico en funcién de la educacién

corporal.

1.5.Matriz de consistencia

Tabla 1 — Matriz de consistencia

Pregunta central Objetivo general Hipétesis Metodologia
¢Existe relacion entre la | Determinar la relacién entre la | Hi La | Enfoque: La
educacién corporal y la | educacién corporal en la condicion | educacion investigacion se la ha

condicion fisica de los
estudiantes de

postgrado policial?

fisica de los estudiantes de postgrado

policial.

Preguntas especificas

Obijetivos especificos

¢Cudl es el estado de la
condicidn fisica de los
estudiantes de
postgrado policial?

¢Cuales son los
aspectos que se toman
en cuenta en la
ensefianza para la
educacion corporal?

¢{Cémo contribuye la

educacion corporal a la

1. Fundamentar la importancia de la
educacién corporal en el proceso de
formacién a nivel de postgrado
policial a través de la bibliografia
apropiada.

2. Diagnosticar la condicion fisica de
los estudiantes de postgrado policial
a través de tablas de aptitud fisica y
pruebas de bioimpedancia.

3. Demostrar la aplicacion de la

educacion corporal en la formacion

corporal tiene
relacion con la
condicion
fisica

en los
estudiantes de
postgrado
policial

Ho La
educacién
corporal  no

tiene relacion

con la
condicién
fisica

en los

estudiantes de

realizado bajo el
enfoque cuantitativo
Disefio: El disefio de
investigacién
seleccionado para el
presente estudio
corresponde al
definido como pre —
experimental

Tipo de
investigacion: Se opto
por realizar  una
investigacion de tipo
descriptivo y
correlacional
Técnicas de

recoleccion de datos:




Pregunta central Objetivo general Hipétesis Metodologia
formacion  académica | de postgrado policial y su intensidad | postgrado e Revisién
de la escuela superior | de relacién en la mejora de la | policial Documental
de Policias? condicion fisica. Variable 1 e Observacion
- ¢De qué | 4. Proponer un texto para | Condicion Directa
manera se  puede | complementar la formacion de | fisica e Encuesta
complementar la | postgrado policial brindando una | Variable 2 e Entrevista
formacion fisica | herramienta de apoyo para mejorar la | Educacion e Instrumentos:
impartida por el sistema | condicion fisica de los estudiantes de | corporal o Cuestionario de
de postgrado policial? la Escuela Superior de Policias, preguntas
basado en la educacion corporal que | Propuesta estructuradas para
permita estandarizar el | Texto de | entrevista
acondicionamiento fisico en funcion | educacion « Cuestionario para
de la educacion corporal corporal para | anciesta
la formacion | Ficha de
fisica policial observacién:
o Balanza de
bioimpedancia
e Prueba fisica
Muestreo:
Para la  presente
investigacion se ha

definido una muestra
no probabilistica por
conveniencia
Muestra:

60 estudiantes de
postgrado policial con
grado de teniente

coroneles

Fuente: Elaboracion Propia




1.6. Justificacion
1.6.1. Justificacion tedrica

La educacion corporal es parte de la formacion integral de cada ser humano, forma
parte importante de la vida, porque implica la combinacién del movimiento con la armonia

del cuerpo ademas de la actividad pedagogica dentro del mismo.

Por otro lado, la educacidn fisica se la lleva desde la infancia hasta el bachillerato, sin
embargo, dentro de la formacion policial la formacion fisica es tomada en cuenta incluso
después de la formacion profesional, ya que exige un esfuerzo fisico dentro de la labor

profesional de los mismos.

Partiendo del carécter cientifico de la educacion fisica, se busca llegar a alcanzar un
bienestar corporal basandose en la practica de entrenamiento fisico a pesar de que el
mismo requiere alcanzar niveles mas alld de lo practico. Para alcanzar la educacion
corporal es necesario comprender que el bienestar se obtiene mediante aplicacion de teoria
y préctica, no solo a partir de ejercicios, sino también de alimentacion correcta y buenos

habitos de vida, involucra dominios cognoscitivos y psico-sociales.

La Educacion corporal es importante no solo en el ambiente policial, sino también fuera
de ella, estd orientada a estudiar el movimiento, sus caracteristicas e incidencias en los

procesos de desarrollo cognitivo, social, afectivo y psicomotor.

Al egresar como profesionales se hace un cambio de vida completo lo que trae
consecuencias a nivel fisico dando como resultado problemas de sobrepeso, obesidad y

malos habitos alimenticios.
1.6.2. Justificacion préctica

Para determinar si se aplica o no la educacion corporal en las personas es necesario

tener pruebas estandarizadas y cientificas que den fe de los resultados. En el caso de la



presente investigacion, se toma en cuenta instrumentos de evaluacion en base a estudios

previos realizados tanto en el aspecto fisico como en el aspecto médico.

Las tablas de evaluacion de acondicionamiento fisico son instrumentos utilizados desde
hace afios atras por instituciones como INSEF, Policia Boliviana y Militares de Bolivia,
hechos en base a tablas internacionales adecuadas al contexto boliviano, las cuales son

constantemente actualizadas de acuerdo a las exigencias requeridas en el contexto.

Con respecto a la prueba de bioimpedancia que se utiliza actualmente en diferentes
centros meédicos consiste en un instrumento de alta tecnologia que utiliza un sistema
electromagnético brindando resultados a partir de formulas matematicas pre establecidas
en combinacion de datos de la persona como ser talla peso y constitucion fisica.

1.6.3. Justificacion metodoldgica

La metodologia empleada en el trabajo de investigacion, lo que lleva a realizar un
aporte significativo a la ciencia a nivel corporal en general, lo que puede transcender méas
alla del sistema policial. Al tratarse de una muestra significativa de los sujetos a investigar,
se opto por realizar una investigacion no experimental mostrando datos cuali-cuantitativos
que daran un aporte a la medicina, nutricion y educacion para la salud. Por tal motivo, la

presente investigacion queda enmarcada en el paradigma socio-critico.

Se realiza una investigacion en un grupo determinado de personas que cursan el post
grado haciendo una observacion de los mismos sin alterar de ninguna manera a los sujetos,
realizando Unicamente pruebas de mediciones a partir del trabajo que realizan

normalmente. Para finalmente hacer una propuesta en base al resultado obtenido.
1.6.4. Justificacion institucional

La presente investigacion se respalda en una necesidad que actualmente aqueja la
institucién policial en general. EI tema de la mala condicion fisica como se dio a conocer

en los antecedentes, es algo de lo que se viene hablando en los ultimos afios y motivo de
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criticas por la sociedad boliviana. Se procura resolver el problema a partir de cambios de
rutinas de ejercicios y érdenes por parte de las autoridades, sin embargo, el origen se da
desde la desinformacion no solo del personal policial si no de muchas personas

uniformadas y no uniformadas.

El sobrepeso es un problema conocido a nivel mundial y muy pocos se animan a
interiorizar el verdadero motivo por el cual se da, ya sea por falta de tiempo o recursos.
La gente juega con su salud al someterse a dietas sin asesoramiento o rutinas de ejercicio
al azar, sin tomar en cuenta que cada persona es diferente y cada organismo funciona de
diferente manera, para hacer una dieta o una rutina de ejercicio se debe conocer las

fortalezas y deficiencias que se tiene a nivel corporal.
1.6.5. Justificacion social

Con los resultados que se obtengan a partir del estudio, los primeros beneficiados seran
los integrantes de la policia al tener mayor conocimiento sobre el temay por lo tanto poder
hallar soluciones a casos particulares. Por otro lado, la sociedad sale indirectamente
beneficiada ya que al contar con efectivos policiales mejor preparados fisicamente sera

posible brindar un mejor servicio a las personas.

Por otro lado, los hallazgos obtenidos a partir del estudio realizado, brindaran un aporte
cientifico al area de salud en las personas en general lo que genera bienestar en la sociedad.

1.6.6. Justificacion legal

La fundamentacion legal de la investigacion se basa en estudios juridicos, leyes,
decretos y textos oficiales de gran relevancia como la Declaracion Universal de Derechos
Humanos, la Constitucion Politica del Estado, Ley de Educacion Avelino Sifiani y
Elizardo Pérez, Modelo Académico del Sistema de la Universidad Boliviana 2011 y la ley
Organica de la Policia Boliviana. Tomando en cuenta que cualquier trabajo de
investigacion que aporte de alguna manera a la institucion policial debe realizarse con

responsabilidad, respetando las leyes y normas establecidas a nivel nacional.
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1.7. Relevancia, pertinencia y factibilidad

La investigacion es relevante a la sociedad por que brinda resultados a nivel corporal
basada en resultados obtenidos de sujetos aptos para la realizacion de las pruebas fisicas.
El personal policial representa de manera general a las personas que realizan y requieren
un esfuerzo fisico constante, pero sin embargo no obtienen los resultados esperados. Las
respuestas que brinda el presente trabajo ayudaran a los efectivos policiales a llevar una
vida mas sana de manera consciente, y por ende cumplir mejor con sus funciones de

seguridad al pais.

A través de la educacion corporal se puede alcanzar el objetivo de llevar una vida
saludable, meta que es compartida por la mayor parte de la sociedad. Con la tesis
presentada se brinda una visién amplia de lo que se puede lograr a partir de un cambio
estructural de la formacion fisica a una educacién corporal. La tesis responde a una latente
necesidad dentro del contexto policial, habiendo verificado las investigaciones previas y
el gran interés por parte de los involucrados en resolver este tema, el hecho de encontrar

el origen del problema se considera pertinente.

Brindando un material de gran valor teérico para la institucion policial, se podra
avanzar en base al tema, en el futuro realizar investigaciones y acotaciones que permitan
mejorar el servicio policial. Ademas de tratarse de un tema viable y factible gracias al
apoyo que se tiene por parte de las autoridades de la institucién y al bajo costo que éste

requiere.
1.8. Alcance de la investigacion

La presente tesis posee un alcance de tipo correlacional ya que tiene como proposito
medir el grado de relacidn que exista entre dos 0 mas conceptos o variables, mismas que
se miden cuantifican y analiza la vinculacién para sustentar la hipétesis (Hernandez,

Fernandez y Baptista, 2014). En este caso se medira la correlacion existente entre la
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ensefianza de la educacion corporal y el rendimiento fisico de los estudiantes de post grado

policial.
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Capitulo 2. Marco Tedrico
2.1. Estado del arte

A continuacion se citaran algunas investigaciones relacionadas al tema, para dar a
conocer los antecedentes correspondientes al tema investigado. Describiendo aspectos
bésicos de trabajos investigativos a nivel internacional, latinoamericano y nacional
obtenidos a partir de paginas de investigacion como son: Scielo, Google Académico,

Repositorio UMSA y finalmente documentacidn de la Institucién policial.
2.1.1. Investigaciones internacionales

Mohammad H. Alasagheirin y M. Kathleen Clark, en un articulo titulado “Body Mass
Index Misclassification of Obesity among Community Police Officers” publicado por la
Universidad de Lowa - Estados Unidos el afio 2011 cuestiond los datos brindados por las
enfermeras de salud ocupacional, indicando que daban resultados erréneos indicando
algunos oficiales de policia estaban obesos cuando esto no era cierto, por lo que se
plantearon el objetivo de identificar la prevalencia de obesidad entre una muestra de 84
agentes de policia masculinos de 22 a 63 afios y determinar la precision del indice de masa
corporal (IMC) para estimar la obesidad en comparacion con el porcentaje de grasa
corporal (% BF). Utilizando un método estadistico y comparativo dando como resultado
que el IMC clasificé erréneamente a los oficiales de peso normal como obesos 0 con
sobrepeso y los oficiales obesos como normales el 48.8% (n = 41) de las veces. Por lo que
concluyeron que el IMC subestim6 la verdadera prevalencia de la obesidad y podria
representar una oportunidad perdida para la intervencién temprana y la prevencién de

enfermedades.

Por otro lado, Abdullah S. Alghamdi, Mohammed A. Yahya, Ghedeir M. Alshammari
y Magdi A. Osman en un articulo cientifico titulado “Prevalencia de sobrepeso y obesidad
entre los agentes de policia en la ciudad de Riad y factores de riesgo de enfermedad

cardiovascular” en la ciudad de Riad - Arabia Saudita cuestiond la prevalencia del
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sobrepeso, la obesidad y el aumento de enfermedades asociadas como la diabetes y las
enfermedades cardiacas en la poblacion saudita, indicando que ningun estudio ha
abordado la propagacion de la obesidad entre los agentes de policia sauditas. Por lo tanto,
el presente estudio tuvo como objetivo evaluar la prevalencia del sobrepeso y la obesidad
y las asociaciones con los pardmetros bioquimicos entre la policia de Riad. EI método
utilizado fue a través de medidas antropométricas, la presion arterial, los perfiles de lipidos
y los niveles de azucar en sangre en ayunas se midieron para todos los individuos. Estos
resultados sugieren una alta proporcion de individuos con sobrepeso y obesidad en la
poblacion de la muestra, asi como un aumento en la proporcién de individuos con altos
niveles de indicadores bioquimicos que, por lo tanto, son susceptibles a enfermedades
cardiacas y diabetes, por lo que concluy6 en recomendar la implementacién de programas
preventivos para combatir la obesidad y el sobrepeso y las enfermedades relacionadas y

la realizacién de estudios adicionales utilizando medidas distintas al IMC.

De la misma manera, L. S6rensen, J. Smolander, V. Louhevaara, O. Korhonen, P. Oja
en una publicacion titulada “Actividad fisica, estado fisico y composicion corporal de los
policias finlandeses: un estudio de seguimiento de 15 anos” en una revista médica el afio
2000 de la Universidad de Helsinky — Finlandia. Se propusieron la pregunta de
investigacion: ¢ Qué cambios en la actividad fisica y composicién corporal existe al pasar
de los afios en oficiales de policia finlandeses? Por lo que se plantearon el objetivo de
evaluar los cambios en la actividad fisica, el estado fisico y la composicién corporal de
103 policias durante un seguimiento de 15 afios, a través de un método explicativo y
descriptivo se sometid a los policias a cuestionarios y pruebas fisicas, dando los siguientes
resultados: Mas de la mitad de los sujetos (53%) habian aumentado su actividad fisica en
el tiempo libre en 1996. La correlacion fue significativa entre la actividad fisica en 1981
y el estado fisico en 1996, pero débil entre la actividad fisica en 1996 y el estado fisico en
1996, llegando a la conclusidn que no se encontraron correlaciones significativas entre la
actividad fisica y la capacidad de trabajo o el estrés laboral fisico o mental percibido y la
aptitud fisica de los agentes de policia de mediana edad parece predecirse en gran medida

por la actividad fisica en la edad adulta temprana.
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Por otra parte, en la Universidad de Carolina del Norte, Wilmington — Estados Unidos
el afio 2006 se realiz6 una “Comparacion de la fuerza muscular y la composicion corporal
entre los departamentos de bomberos y policia de Charlotte-Mecklenburg” descrita por el
autor Robert W. Boyce. La problematica consistia en que los bomberos y la policia tienen
diferentes requisitos de trabajo fisico y procesos de seleccion; los bomberos tienen tiempo
de ejercicio y la policia no. Esto podria afectar la composicion corporal y la fuerza. El
propdsito de esta investigacion fue comparar la composicion corporal y la fuerza del press
de banca entre los bomberos y los oficiales de policia en los departamentos de Charlotte-
Mecklenburg. Para la investigacion se realizaron pruebas de masa corporal, porcentaje de
grasa corporal, masa grasa, fuerza de press de banca y porcentaje de obesidad, obteniendo
los siguientes resultados: La policia masculina era mas joven, pesaba mas, tenia un mayor
porcentaje de grasa corporal, un mayor porcentaje de obesidad y una mayor fuerza en la
parte superior del cuerpo que los bomberos. Las mujeres policias eran mas jovenes,
pesaban menos, tenian menos masa magra y menos fuerza en la parte superior del cuerpo
gue sus contrapartes de bomberos, ademas que se encontraron diferencias significativas

(p < 0.05) entre los bomberos masculinos Y la policia en edad (37.7 vs. 36.9 afios).

La Revista de fisiologia del ejercicio en linea publico el afio 2008 presentd un articulo
titulado “Una observacion longitudinal de la policia: la composicion corporal cambia méas
de 12 afios con las comparaciones de género y raza.” Escrita por los autores Boyce, Robert;
Jones, Glenn; Lloyd, Cameron; Boone, Edward. Cuya cuestionante era sobre los cambios
en la composicién corporal con el tiempo tienen implicaciones para la seleccion de
oficiales de policia, el rendimiento fisico y la salud. Tomando como objetivo informar los
cambios en la composicion corporal desde el reclutamiento inicial hasta después de 12
afios de servicio y comparar las diferencias entre géneros y razas, y entre los grupos de
composicion corporal baja a alta. La muestra incluy6 327 policias; 30 mujeres (13 negras,
17 blancas), 297 varones (41 negras, 238 blancas y otras 18). El nimero promedio de afios
entre las pruebas fue de 12.5 a 2.0 afios. La edad media en el reclutamiento inicial fue de
24,6 a 3,4 afios y en el servicio a 37,1 a 3,7 afilos mediante un método de observacién

longitudinal se obtuvieron los siguientes resultados: A través de esta observacion
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longitudinal, los fisiélogos del ejercicio reciben informacién sobre un programa de
entrenamiento fisico de la policia en curso y su impacto en la composicion corporal de
grupos de sexo y raza legalmente protegidos. El porcentaje de obesidad fue notablemente
mayor en el grupo de porcentaje de grasa mas alto. A través de esta observacion
longitudinal, los fisiélogos del ejercicio reciben informacién sobre un programa de
entrenamiento fisico de la policia en curso y su intensidad de relacion en la composicion

corporal de grupos de sexo y raza legalmente protegidos.

En otra investigacion titulada “Uso de la Morfologia del Cuerpo Humano como una
Indicacion de la Condicion Fisica: Implicancias en Oficiales de Policia” publicada por
Filip Kukic, Milivoj Dopsaj, Jay Dawes, Robin Orr el afio 2018 en Colorado Springs —
Estados Unidos. Esta investigacion sugiere una asociacion entre la composicion corporal
y el rendimiento fisico y la salud. El objetivo del estudio fue investigar las asociaciones
entre la composicion corporal y las medidas de aptitud fisica, y su uso para predecir el
puntaje de aptitud fisica estimado (PAFE). Se analizaron ocho variables de composicion
corporal: indice de masa corporal (IMC), indice de masa corporal grasa, porcentaje de
grasa corporal, porcentaje de masa muscular esquelética, indice de hipoquinesia, indice
de masa muscular esquelética, indice de masa proteica e indice de masa libre de grasa y
cuatro medidas de aptitud fisica: se correlacionaron una carrera de 3,2 km, una elevacion
de 2 minutos, una postura de 2 minutos y un puntaje de aptitud fisica estimada, seguido
del analisis de regresion para la relacion causal entre la composicién corporal y el PAFE.
Los resultados de este estudio mostraron no sélo la correlacion significativa entre los
indices de composicion corporal y las habilidades fisicas y, en Gltima instancia, EPFS,
sino también la relacion causal significativa entre estos dos. Se podria concluir que los
indices de composicién corporal elegidos podrian ser los primeros indicadores de

variaciones en el nivel o tipo de actividad fisica de la OP.
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2.1.2. Investigaciones latinoamericanas

Juliana Garcés, Carmen Elisa Montoya, Angela Maria Quintero, César Augusto
Tamayo y Damian Verhel Hernandez, en su tesis Propuesta de evaluacion preocupacional
para incorporacion de soldados profesionales al ejército de Colombia Presentada en la
Universidad CES, Facultad de Medicina y Salud Pablica de Medellin-Colombia el afio
2008 se plantearon la siguiente pregunta de investigacion: ;Como se puede llevar a cabo
una evaluacion integral para obtener un concepto del estado de salud del individuo y
definir si cumple las aptitudes requeridas para formar parte de las Fuerzas Armadas
Militares Colombianas? Cuya respuesta se dio a traves de los objetivos: Proponer una
evaluacion ocupacional de incorporacion a soldados profesionales del ejército
colombiano, determinar la aptitud del espirante para desempefiar en forma eficiente las
labores sin perjuicio de su salud o la de terceros, comparar las demandas del oficio con
sus capacidades fisicas y mentales, establecer la existencia de reestricciones que ameriten
alguna condicion sujeta a modificacion e identificando las condiciones de salud del
aspirante. Utilizaron los métodos de investigacidn de recoleccion documental del area de
sanidad militar y observacion, evaluaciones psicoldgicas. Obteniendo los siguientes
resultados, conclusiones y hallazgos como que gracias a la evaluacion realizada por
medicos expertos, se puede evitar que los militares visiten el area de sanidad y haya menos
casos de enfermedades lo gque involucra un incremento de gastos por parte del servicio

médico.

Por otro lado, José Aldo Hernandez Murda, en un libro titulado: Composicion corporal
y aptitud fisica en oficiales de policias y cadetes publicado por la Revista Mexicana de
Investigacion en Cultura Fisica y Deporte, 2018 se planté la siguiente pregunta de
investigacion: ¢(Como se relaciona la aptitud fisica con la composicién corporal en
oficiales y cadetes de policia de México? Respondiendo con el siguiente objetivo:
Comparar la composicion corporal y aptitud fisica de oficiales de policias y cadetes, y
examinar su asociacion. EI método utilizado fueron mediciones de composicién corporal

(IMC, porcentaje de grasa corporal, pliegues cutaneos) de acuerdo con la técnica de
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Durnin y Womersley (1974), se evalud la aptitud fisica mediante 5 pruebas determinando
el VO2max, la fuerza abdominal y flexo-extensora del codo, la velocidad en 40 metros y
la agilidad realizando un andlisis de regresion lineal multiple obteniendo estos resultados
y conclusiones: la comparacion muestra que el grupo de cadetes presenta mejores
indicadores de composicion corporal y aptitud fisica que los oficiales de policias. El

andlisis de regresion lineal maltiple muestra cuatro modelos que fueron significativos.

De la misma manera Cardenas Garcia, Susana Vanessa en el afio 2013 en una tesis
titulada Estilos de vida e indice de masa corporal de los policias que laboran en la
Comisaria Alfonso Ugarte Lima en 2012, se plante6 la siguiente pregunta de
investigacion: ;Coémo influye el estilo de vida en la masa corporal de los policias? Dicha
investigacion apuntaba al objetivo de determinar los estilos de vida y el indice de masa
corporal en los policias que laboran en la Comisaria Alfonso Ugarte. Utilizaron un método
descriptivo de corte transversal con el uso de la técnica de entrevista y el instrumento un
formulario tipo cuestionario. Dando los siguientes resultados: Respecto a los estilos de
vida se encontré que 58% de los policias tienen estilos de vida no saludables y un menor
porcentaje de 42% tienen estilos de vida saludables. Llegando a las siguientes
conclusiones derivadas del estudio, la mayoria de los policias que laboran en la Comisaria
Alfonso Ugarte tienen estilos de vida no saludables en cuanto a la alimentacion, actividad
fisica, asistencia a los controles médicos, consumo de sustancias nocivas y descanso y
suefio. Ademas, la gran mayoria de los policias presentan un indice de masa corporal

mayor a los valores normales.

Finalmente, Andrea Juliana Hernandez Caicedo, Claudia Luevano-Contreras, Maciste
Habacuc Macias-Cervantes, Ma. Eugenia Garay-Sevilla en el afio 2018 en la Universidad
de Guanajuato- México presentaron un articulo cientifico en la revista Jovenes en la
Ciencia titulado Indice de adiposidad visceral como marcador de riesgo cardio-metabélico
en poblacion de policias con peso normal, sobrepeso y obesidad de la ciudad de Leon,
Guanajuato; respondiendo a las siguientes preguntas de investigacion: ;Cémo cambia la

Adiposidad Visceral en una persona con peso normal, una persona con sobrepeso y una
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persona con obesidad? El objetivo del estudio fue comparar el AV en sujetos sanos y con
alteraciones metabdlicas y evaluar su asociacion con indices antropométricos. Con los
métodos utilizados de evaluacion de composicion corporal y perfil metabdlico (glucosa 'y
perfil de lipidos) para clasificarse en 6 subgrupos segun su IMC y criterios para sindrome
metabdlico, y se calculd su IAV. Dando los siguientes resultados y conclusiones: El AV
aparece como alternativa en la préctica clinica para identificar el riesgo de aquellos sujetos
con peso normal y alteraciones metabdlicas que no son detectados mediante métodos

convencionales.

Alba Alba, Darwin Mauricio, Mantilla Proafo, Silvia Maritza el afio 2013 en la
Universidad Técnica del Norte en la Facultad Ciencias de la Salud para la carrera de
nutricion y salud comunitaria de Ibarra Ecuador, publico una tesis titulada “Estado
nutricional, habitos alimentarios y de actividad fisica en adultos mayores del servicio
pasivo de Il policia de la ciudad de Ibarra” con la siguiente pregunta de investigacion
general: ¢Cudl es el estado nutricional, habitos alimentarios y de actividad fisica de los
adultos mayores del Servicio Pasivo de la Policia Nacional de la ciudad de Ibarra? A lo
que se plantearon el objetivo principal de evaluar el estado nutricional, los habitos
alimentarios y de actividad fisica de los adultos mayores del Servicio Pasivo de la Policia
Nacional de la ciudad de Ibarra. Se utiliz6 el método estudio descriptivo de corte
transversal, con una poblacion de 90 adultos mayores de ambos géneros. Obteniendo en
los resultados y conclusiones que los adultos mayores tienen habitos alimentarios y de

actividad fisica poco saludables por que presentan problemas de sobrepeso y obesidad.

Luis Milton en el afio 2015 en la Universidad Técnica de Ambato, Ecuador para la
carrera de Ciencias de la Educacion Mencion en Cultura Fisica presentd un informe final
titulado: EIl sedentarismo en la preparacion fisica de los sefiores clases y policias del
distrito Quitumbe, canton Quito con la siguiente pregunta de investigacion: ;Como incide
el sedentarismo en la preparacion fisica de los sefiores clases y policias del Distrito
Quitumbe, canton Quito, provincia de Pichincha? Plantedndose como objetivo el

determinar el sedentarismo en la preparacion fisica, de los sefiores clases y policias del
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distrito Quitumbe, canton Quito, provincia de Pichincha. Por lo que empleo el método de
investigacion exploratoria, luego se describid el comportamiento en el contexto por medio
de la investigacion descriptiva, y finalmente ver la incidencia de la una variable con la
otra que permitieron llegar a establecer conclusiones y recomendaciones: Se determind
que los sefiores clases y policias no rinden adecuadamente las pruebas fisicas dentro del
distrito Quitumbe, por lo que se debe realizar correctivos para combatir el sedentarismo
en los policias, por lo cual direccionaron a elaborar la propuesta de un texto de estudio
complementario para la formacién fisica policial de los policias del distrito policial

Quitumbe, cantén Quito, provincia de Pichincha.

Finalmente, José Hernandez en México en el afio 2016, el instituto Estatal de Ciencias
Penales y Seguridad Publica ptblico un documento denominado “Composicion Corporal
y Aptitud Fisica en Oficiales de Policias y Cadetes” con el siguiente objetivo: Comparar
la composicion corporal y aptitud fisica de oficiales de policias y cadetes, y examinar su
asociacion, el cual fue medido mediante una metodologia en la que se evaluaron 206
sujetos divididos en un grupo de oficiales de policias y un grupo de cadetes en los que se
realizaron mediciones de composicion corporal (IMC, porcentaje de grasa corporal,
pliegues cutaneos) de acuerdo con la técnica de Durnin y Womersley. Por otro lado, se
evalug la aptitud fisica mediante 5 pruebas determinando el VO2max, la fuerza abdominal
y flexo-extensora del codo, la velocidad en 40 metros y la agilidad. Para examinar la
asociacion entre composicion corporal y aptitud fisica se realizé un analisis de regresion
lineal multiple. Dando los siguientes resultados y conclusiones: La comparacién muestra
que el grupo de cadetes presenta mejores indicadores de composicion corporal y aptitud
fisica que los oficiales de policias. El anlisis de regresion lineal multiple muestra cuatro
modelos que fueron significativos. EI modelo de analisis de regresion mas aceptado
muestra que el VO2max, la fuerza abdominal y flexo-extensora del codo y velocidad como
variables independientes, pueden explicar un 79 % la varianza del porcentaje de grasa
corporal (R2=.79).
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2.1.3. Investigaciones nacionales

En el afio 2014 la estudiante Carola Cadima Huanca, presentd una investigacion
relacionada al tema denominado “Indicadores antropomeétricos y sindrome metabdlico en
poblacién de 30 a 80 afios de edad residentes de las ciudades de La Paz y El Alto Gestién
2010-2012”, en la que su pregunta de investigacion era la siguiente: ¢ Cual sera la relacion
de los indicadores antropométricos con sindrome metabdlico en sujetos habitantes de
grandes alturas como es la ciudad de La Paz y El Alto durante el afio 2010 a 2012? La que
le llevo al objetivo de determinar la relacion de los indicadores antropométricos con
sindrome metabolico en la poblacion de 30 a 80 afios de edad. Se realizé un estudio
bietapico descriptivo de corte transversal con ayuda de encuesta, exploracion fisica y
analitica, ademéas de medidas antropométricas obteniendo los siguientes resultados: Se
evidencia una diferencia significativa de promedios y distribucion entre los individuos con
sindrome y sin sindrome, tanto de los indicadores antropométricos, como de los
marcadores de riesgo. Se identificaron los PCO de los indicadores antropométricos para
discernir casos de SM. Estableciendo que el perimetro abdominal, el IMC, el ICC y el ICE

son buenos indicadores para determinar la posible presencia de sindrome metabdlico.

Por otra parte, Patricia Elena del Llano Morris en el afio 2015 realiz6 una investigacion
titulada “Sobrepeso y obesidad asociados al grado de actividad fisica y sedentarismo de
poblacion adulta en las ciudades de La Paz y El Alto” en la que se plantea la pregunta de:
¢Cual es la asociacion de sobrepeso y obesidad con el grado de actividad fisica y
sedentarismo en la ciudad de La Paz y la ciudad de El Alto el afio 20157 Lo que le llevo a
plantearse el siguiente objetivo general: Determinar la asociacion del sobrepeso y
obesidad con el grado de actividad fisica y sedentarismo en ciudad de La Paz y El Alto
2015, donde se utiliz6 como método un estudio es de tipo transversal analitico, el tipo de
muestreo es probabilistico polietapico y por conglomerados con ayudad e los materiales
utilizados que fueron la encuesta IPAQ, balanza, tallimetro. Obteniendo los siguientes
resultados y conclusiones: En funcion a los valores obtenidos a través del calculo del IMC,

son: 34% de las personas encuestadas presentan normopeso, mientras que un 64,7%
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presentan algin grado de sobrepeso/obesidad. Segun el grado de actividad fisica obtenido
durante la encuesta, se calcula las categorias contempladas como un 8 % sedentario, 11 %

actividad fisica leve, 28% actividad fisica moderada y 53 % actividad fisica alta.
2.1.4. Investigaciones locales

Al revisar la documentacion correspondiente al tema de investigacion se evidencio que
no existen estudios relacionados a la composicion corporal 0 exdmenes de este tipo para
estudiantes de postgrado, pero como se menciond anteriormente existe muchas criticas

con respecto al estado fisico del personal policial como se detalla a continuacion.

Segln Farfan W. (2014) en el periédico La Razon salié una noticia en la que se
informaba acerca de la prohibicién del uso del uniforme para efectivos policiales con
sobrepeso, debido a la serie de problemas que podria ocasionar su condicion fisica, como

se detalla a continuacion:

En un articulo publicado titula “Policias con sobrepeso estin prohibidos de usar
uniforme” en el que se daba a conocer que el ex presidente Evo Morales Ayma, exhortd
al entonces comandante de la institucién policial a frenar los ascensos a las personas que
presentaran sobrepeso, quien inmediatamente emitidé un instructivo para que se diera
cumplimiento a lo que decia el presidente. En la misma noticia se informé que el
presidente de la Asociacién Nacional de Suboficiales y Sargentos, Clases y Policias Javier
Quispe defendidé a sus camaradas indicando que no existia apoyo por parte de las

autoridades con la instrumentacion adecuada para acatar dicha orden.

De la misma manera el afio 2015 durante la visita del expresidente Evo Morales a la
Academia Nacional de Policias por el 78vo aniversario de la institucion. Se hizo hincapié
a la preocupacién acerca de la preparacion fisica de los policias. EIl 24 de febrero de 2015
se publicd la siguiente nota en el periddico El Dia: “Evo exige preparacion fisica: son

policias no transportistas ni comerciantes”
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El exmandatario inst6 a utilizar el nuevo gimnasio equipado el cual fue entregado
semanas antes a la institucion, indicando que ya no habia excusas para no ponerse en

forma.

El 30 de marzo del afio 2017 una vez mas se saco el tema del sobrepeso en un portal
digital internacional llamado Notimérica con un articulo denominado “Bolivia obligara a
sus policias con sobrepeso a ponerse en forma” en el que se dio a conocer que el entonces
comandante de la Policia Boliviana Rino Salazar presentd un plan de ejercicios para
combatir el sobrepeso de los efectivos policiales, el cual se debia llevar a cabo de manera

obligatoria y controlada.

En junio del afio 2019, en el periddico digital Opinion, el periodista José Aguilera
publicd que, en la ciudad de Cochabamba, nuevamente el ex presidente Evo Morales, al
hacer entrega de una cancha de futbol, indic6 que no queria volver a ver policias mal
alimentados. En el que se mostraron siete fotografias de sargentos rindiendo el examen
fisico de ascenso donde se evidenci6 ain mas el gran problema del sobrepeso indicando

que algunos de los efectivos policiales ni siquiera concluyeron la prueba fisica.
2.1.5. Balance y valoracion

Para concluir con el inciso de estado del arte se presentan las tendencias dominante y
alternativa ademés de la valoracion de las investigaciones internacionales,

latinoamericanas y nacionales realizadas en base al criterio del investigador:
2.1.5.1. Tendencia dominante

La tendencia dominante en todas las investigaciones revisadas previas fue la falta de
conocimientos acerca de la nutricion de los oficiales de policia tanto a nivel internacional
y Latinoamérica. Lo que deriva principalmente en la obesidad y falta de preparacion fisica.
La mayor parte de las evaluaciones relacionadas a la composicion corporal demuestran

mediante diferentes datos que los oficiales de policia no se encuentran preparados
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fisicamente para su desenvolvimiento laboral y muchos de ellos presentan valores

preocupantes.

Otra de las tendencias dominantes fue la valoracion de indice de masa corporal, peso,
grasa corporal, masa muscular y densidad 6sea mediante pruebas médicas y examenes

fisicos.
2.1.5.2.Tendencias alternativas.

Por otro lado, se pudo determinar que casi ninguno de los estudios presenta las
reacciones de los oficiales de policia ante los resultados encontrados e incluso sugieren

continuar evaluando otros aspectos.

Ninguna de las investigaciones encontradas menciona un instrumento como es la
balanza metabdlica para la evaluacion corporal. Lo que le da un valor agregado por tratarse

de un tema innovador a la propuesta presentada.
2.1.5.3.Valoracion.

Por lo anteriormente mencionado, se opta por realizar un trabajo que no se enfoque
unicamente en el aspecto cuantitativo como las investigaciones previas, ya que se pretende
determinar tanto aspectos fisicos como grados de aceptacion de las evaluaciones

metabolicas.

Por otro lado, se observa que no se mencionan los instrumentos utilizados para la
obtencion de datos, por lo que en la presente investigacion se procedera a describir el
instrumento adecuado para la recoleccion de datos antropométricos de los posts

graduantes.
2.2. Marco conceptual

Dentro de esta teoria de la investigacion fue necesario definir los siguientes términos:
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2.2.1. Proteinas
Anita Bean (2016) indica que:

Los hidratos de carbono son un combustible importante para la actividad fisica. Se
acumulan en forma de glucogeno en el higado y los muasculos, y deben reponerse cada dia.
En el higado pueden almacenarse aproximadamente 100 gramos de glucogeno (el
equivalente a 400 kilocalorias), y hasta 400 gramos (el equivalente a 1600 kilocalorias)
en las células musculares. La funcion del glucdgeno hepético es mantener estables los

niveles de azlcar en sangre (p.13)

Las proteinas cumplen diferentes funciones de esencial importancia. Se destaca su
funcion estructural, formando parte de un gran numero de tejidos corporales. Una de las
proteinas que sobresale por su importancia es el colageno. El papel funcional de las
proteinas es muy variado, actuando como enzimas, proteinas de transporte, proteinas
hematicas (hemoglobina, albumina), etc. Por otro lado, las proteinas también poseen una
gran funcién al dar energia al cuerpo, principalmente en situaciones de agotamiento o

actividad fisica que requiera gran esfuerzo.

La RAE, 2016 define las proteinas como “moléculas grandes y complejas que
desempefian muchas funciones criticas en el cuerpo. Realizan la mayor parte del trabajo
en las células y son necesarias para la estructura, funcion y regulacién de los tejidos y

organos del cuerpo”.

Las proteinas estan formadas por cientos o miles de unidades mas pequefias Ilamadas
aminoacidos, que se unen entre si en largas cadenas. Hay 20 tipos diferentes de
aminoacidos que se pueden combinar para formar una proteina. La secuencia de
aminoéacidos determina la estructura tridimensional Unica de cada proteina y su funcién
especifica. (Medline Plus, 2019)
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2.2.2. Fibraalimentaria
Segun el diccionario alimenticio digital (2020) Cuidateplus la fibra es:

La fibra es un componente vegetal que contiene polisacaridos y lignina y que es
altamente resistente a la hidrdlisis de las enzimas digestivas humanas. La fibra tiene un

papel fundamental en la defecacién y en el mantenimiento de la microflora del colon.

Por otro lado, el autor Delgado, 2016 lo define como “un componente vegetal con un
papel fundamental en la digestion, puesto que ayuda en la expulsidn de alimentos una vez

asimilados por el organismo y mantiene la microflora del colon”. (p.39).

Este componente ayuda a prevenir el estrefiimiento, las dietas ricas en fibra se
consideran preventivas de enfermedades como la diabetes mellitus, diverticulosis
colodnica, ayudan a controlar la obesidad o previene el riesgo de contraer el cancer de

colon.
2.2.3. Carbohidratos
Delgado, 2016, indica que:

Los carbohidratos, también denominados azlcares, glucidos o sacéridos, estan
compuestos de carbono, hidrégeno y oxigeno. Tienen un papel fundamental como
substrato energético. Ademas, tienen otras funciones. Asi, forman parte de la membrana
celular, de la secrecion mucosa (mucopolisacéaridos), o de moléculas con importantes
funciones tales como proteinas plasticas, hormonas glicoprotéicas, receptores celulares,

nucleoproteinas y acidos nucleicos. (p.78)

Las necesidades de carbohidratos en términos cuantitativos varian notablemente de
unas personas a otras atendiendo principalmente al grado de actividad fisica que realicen
y a las caracteristicas antropométricas que presenten. A nivel de porcentaje calérico se
recomienda que la ingesta minima corresponda a un 55-65 % del total de calorias

ingeridas. Este porcentaje aumenta en sujetos deportistas.

27



Granito M., Pérez S., Valero Y. y Jhoana C., miembros del Departamento de
Tecnologia de Procesos Bioldgicos y Bioquimicos definen los carbohidratos, como
“moléculas organicas, especificamente, polihidroxialdehidos y polihidroxicetonas
derivadas de alcoholes, que representan la forma bioldgica primaria de almacenamiento y
consumo de energia. Son los compuestos organicos mas abundantes en la naturaleza y
también los méas consumidos por los humanos; en muchos paises constituyen entre 50 y
80% de la dieta de la poblacion”.

Los carbohidratos que provienen del reino vegetal son mas variados y abundantes que
los del reino animal, estos compuestos son importantes en la alimentacion ya que
representan la principal fuente de energia para el organismo; particularmente son
indispensables para el cerebro, 6rgano que depende exclusivamente de este
macronutriente y para aquellas células que requieren de la glicdlisis anaerdbica como los

glébulos rojos, glébulos blancos y células de la médula o rifion (Granito M. et al., 2013)

La Biblioteca Nacional de Medicina de Estados Unidos en la pagina web Medicine

Plus indica que hay tres tipos principales de carbohidratos:

e AzUcares: También se llaman carbohidratos simples porque se encuentran en su
forma mas basica. Pueden agregarse a los alimentos, como el azlcar en dulces,
postres, alimentos procesados y refrescos. También incluyen los tipos de azUcar
que se encuentran naturalmente en frutas, verduras y leche.

e Almidones: Son carbohidratos complejos que estan hechos de muchos azUcares
simples unidos. Su cuerpo necesita descomponer los almidones en azUcares para
usarlos como energia. Los almidones incluyen pan, cereal y pasta. También
incluyen ciertas verduras, como papas, guisantes y maiz.

e Fibra: También es un carbohidrato complejo. Su cuerpo no puede descomponer
la mayoria de la fibra, por lo que comer alimentos con fibra puede ayudarle a
sentirse lleno y hacer que sea menos probable que coma en exceso. Las dietas altas

en fibra tienen otros beneficios para la salud. Pueden ayudar a prevenir problemas
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estomacales o intestinales, como el estrefiimiento. También pueden ayudar a bajar
el colesterol y azUcar en la sangre. La fibra se encuentra en muchos alimentos que
provienen de plantas, como frutas, verduras, nueces, semillas, frijoles y granos

integrales.

Los alimentos comunes con carbohidratos incluyen:

Granos: Como el pan, fideos, pastas, galletas saladas, cereales y arroz

Frutas: Como manzanas, platanos, bayas, mangos, melones y naranjas

Productos lacteos: Como la leche y el yogurt

Legumbres: Incluyendo frijoles secos, lentejas y guisantes

Bocadillos y dulces: Como pasteles, galletas, dulces y otros postres

Jugos, refrescos, bebidas de frutas, bebidas deportivas y bebidas energéticas con

azucar

Verduras con almidon: Como papas, maiz y guisantes
2.2.4. Peso

Un error comun es creer que el estado de salud de una persona se determina a traves de
un nimero que se marca en la balanza, la clasificacion de gordo o flaco no es del todo
correcta, ya que tanto una persona delgada como una persona obesa puede presentar
diferentes estados de salud alejados de lo que aparentan. El cuerpo estd compuesto por

varios componentes que pueden variar el peso de una persona.

Lo primero que debe tomarse en cuenta para evaluar el peso de una persona es la

constitucion fisica, existen tres clasificaciones dentro de este item:

e Constitucion pequefia
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e Constitucion mediana
e Constitucion gruesa

Dicho indicador se determina en base al grosor que presentan los huesos, y como esto
no puede verse a simple vista, basta con un ejercicio en el que se rodea la mufieca de la
mano con la otra mano y se observa si los dedos pulgar y medio chocan entre si 0 no,

como se muestra en la fotografia 1.

Fotografia 1 — Prueba de Constitucién Fisica

Fuente: Elaboracién Propia

Si chocan con facilidad presentan constitucion mediana, si no chocan como en la
fotografia, corresponde a una constitucion gruesa y si los dedos se empalman, significa
gue se posee una constitucion pequefa. Otro aspecto importante para evaluar el peso es la

talla de la persona, la cual debe medirse en centimetros.

Una vez que se tienen estos indicadores se procede a la comparacion del nimero que
marca la balanza en relacion a la constitucion, talla de la persona y sexo de la persona,

segun los datos de la tabla 2.
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Tabla 2 - Tabla de peso y estatura

Pesos sequn estatura y contextura - Mujeres Pesos segun estatura y contextura - Hombres

Estatura Pequefia Media Grande Estatura Pegueiia Media Grande
147 42-45 44-49 47-54 1,57 51-550 H4-H9 O57-64
1,50 4346 45-50 48-56 1,60 52-56 5H5-60 H9-66
1,52 44-47 46-51 50-58 1,62 M-57 56-62 60-67
155 45-49 47-53 51-59 1,65 55-50 HB-B3 61-69
1,57 46-50 49-54 52-60 1,68 56-60 59-B65 B3-T1
1,60 48-51 50-56 54-61 1,70 58-62 ®B1-67 6B5-T3
1,62 49-53 51-57 55-B3 1.73 60-64 B63-B9 67-T5
165 51-64 bH3-5H9 A&T-B5 1,75 62-66 65-T1 69-77
1,68 52-56 5H5-61 58-66 1,78 b4-68 66-73 T1-T79
1,70 54-58 5H6-63 60-68 1,80 66-70 6B-75 72-81
173 56-60 58-65 62-70 1,83 67-72 70-77 75-84
1.75 57-61 60-67 64-72 1,85 69-74 T2-80 T6-86
178 H0-64 6B2-69 66-T4 1,88 T-76 T74-B2 79-88
1,80 61-66 ©64-T1 67-76 1,90 fA3-78 76-84 88-9
1.83 6367 66-72 T0-79 193 75-80 7B-86 83-93

Fuente: Megafitness (2016)
2.2.5. Indice de masa corporal
El nivel de obesidad o sobrepeso se determina mediante el indice de masa corporal

cuya abreviatura es IMC, éste dato se calcula dividiendo los kilogramos de peso entre el
cuadrado de la estatura del individuo medida en metros (IMC = peso [kg]/ estatura [m2]).

La forma de extraer este calculo no varia en funcién al sexo ni de la edad en la
poblacion adulta. Sin embargo, debe considerarse como una guia aproximativa, pues

puede no corresponder al mismo grado de gordura en diferentes individuos.

La tabla 3 se utiliza para medir este dato fue la siguiente en la que se indica el nivel de

IMC vy los riesgos que corre:
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Tabla 3 - Indice de masa corporal

Postracitn, Atenia, Adinamia, Enfermedades Degenerativas y
Peligro de Muerte.

Anorexia, Bulimia, Osteoporosis y Autoconsumo de Masa
Muscular.

Trastornos Digestivos, Debilidad, Fatiga Crénica, Estrés,
Ansiedad y Difusidon Hormonal.

Estado Normal, Buen Nivel de Energia, Vitalidad y Buena
Condicion Fisica.

Fatiga, Enfermedades Digestivas, Problemas Cardiacos, Mala
Circulacidn en piernas y Varices.

Diabetes, Hipertension, Enfermedades Cardiovasculares,
Problemas Articulares, Rodilla y Columna, Calculos Biliares.,
Diabetes, Cancer, Angina de Pecho, Infartos, Tromboflebitis,
Arterosclerosis, Embolias, Alteraciones Menstruacion.

Falta de Aire, Somnolencia, Trombosis Pulmonar, Ulceras

40 0 + Obesidad III |Varicosas, Cancer de Préstata, Reflujo Esofagico,
Discriminacion Social, Laboral y Sexual.

0as Delgadez III

5a10 Delgadez II

10 a 18,5 | Delgadez 1

18,5 a 24,9] Peso Normal

25 a 29,9 | Sobrepeso

30 a 34,9 | Obesidad 1

35 a 39,9 | Obesidad II

Fuente: Megafitness (2016)

2.2.6. Grasa corporal

Otro dato que se toma en cuenta es el nivel de grasa corporal. En el organismo
distinguimos, masa magra, que corresponde a las células adiposas en la masa muscular.
Comunmente se expresan estos dos parametros en porcentajes y en relacion al peso. No
obstante, el cuerpo siempre debe tener algo de grasa, es algo fisioldgico y naturalmente

saludable.

El tejido graso en exceso hace dificil la circulacion, por eso nuestro corazén bombea
de manera irregular. Por eso la multitud con porcentaje de grasa prominente se cansa mas

facil, se quejan de dolencias constantes, tienen recurrentemente presion alta y colesterol.

Para medirla, se pueden utilizar dos tipos de métodos: Uno es mediante el pliegue
cutaneo (se mide el espesor de un pinzamiento de la piel en distintos lugares del cuerpo,
lo que permite evaluar la grasa subcutanea) y otro es a través de la impedanciometria
bioeléctrica que consiste em que se pasa por el cuerpo una corriente eléctrica, cuya

resistencia esta vinculada a la tasa de materia grasa. El instrumento que se utiliza para la
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presente investigacion es una balanza de bioimpedancia la cual determina el nivel de grasa
saludable a través de la siguiente tabla 4:

Tabla 4 - Porcentaje de grasa corporal

Tahla comparacion de Porcentaje de Grasa Corporal Forma de Pera

: ]
| Nivel de
Categorias | G

Hombre } Muler

Fisice Culturismo || Extremo Bajo || 3-7% || 9-14%

Definido/Delgado | Muy Bajo 7-10% |[14-17%

Atlético Bsjo 10-13% : 17-20%

Normal J Normal 13-17% | 20.27%
Sobrepeso E Alto 17-25% | 27-31% {'
Obesidad * Muy Ao || ™S98 1 ose o 31

25

Fuente: Megafitness (2016)

Otro dato que brinda la herramienta de bioimpedancia es la grasa subcutanea que
consiste en la grasa que se encuentra debajo de la piel, la cual es mejor detectable a simple
vista, se puede observar esta grasa a nivel del abdomen, brazos, cuello, piernas y glateos.

Se representa en un parametro de bajo, estandar y alto.

Finalmente, en cuanto a grasa se refiere también se debe tomar en cuenta la grasa
visceral que es aquella que recubre los drganos internos, y generalmente no se ve a simple
vista en una persona, es decir que, una persona puede verse completamente delgada y
tener un nivel elevado de grasa visceral, 1o que a lo largo de los afios podria ocasionar
enfermedades graves. Esta grasa es la mas complicada de combatir y solo puede
eliminarse en base a una alimentacion correcta.
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2.2.7. Agua corporal

Es la cantidad total de liquido en su cuerpo expresa como un porcentaje de su peso
total. EI mantenimiento de un porcentaje de agua corporal saludable asegura que su cuerpo

funciona de manera eficiente.

Siempre debe estar por encima del 50 % y en lo posible llegar al 60% sea mujer o
varon.

2.2.8. Peso muscular

Es la cantidad de materia presente en un cuerpo humano, consiste en relacional el peso
y la altura multiplicando estos datos para descubrir una relacion saludable. El resultado de
este dato debe deberia ser equivalente al 80% del peso de la persona. Generalmente en las

mujeres por encima de 40kg. Y en varones de 50Kg aproximadamente.

La tabla 5 muestra los parametros de referencia de la Masa Muscular, que indica la
posibilidad de un cuerpo de llevar adelante tareas fisicas de fuerza. Es importante tener
niveles adecuados de Musculo y Grasa, porque el masculo permite realizar actividades,
mientras que la grasa es la energia de reserva que alimenta al musculo. Tener niveles muy

altos o muy bajos de grasa o0 masculo, también trae problemas.

Tabla 5 - Masa muscular

@ Muscle Mass

Male Height =< 160cm 160cm=170cm = 1T0cm
Muscle Mass | 38.5%~46.5% | 44%~562.4% |48, 4%~59.4%

Famale Height < 1500m 150em~160em =180em
Mugcle Mags | 29.1%~34.7% | 32.9%~37.5% |36. 5%~42.5%

Fuente: Megafitness (2016)
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Se debe tomar en cuenta que la masa muscular se determinara en masculo esquelético
y masa muscular en general. Ademas, que la herramienta de bioimpedancia proporcionara

un dato de una aproximacion de la proteina que consume el alumno evaluado.

2.2.9. Peso 6seo

El Indice de Tejido Oseo o “Densidad Osea”, indica qué tan sanos estan nuestros
huesos. El cuerpo requiere calcio, magnesio y vitamina D para su actividad muscular, y
para hacer crecer fuertes al cabello, las ufias, los dientes y al propio hueso. La baja ingesta

de alimentos ricos en estos nutrientes, obliga al cuerpo a quitarlos directamente del hueso.
La tabla 6 que se utilizé para medir la masa 6sea estimada es:

Tabla 6 - Peso 6seo

@j Nivel de Masa Osea
Media de masa dsea estimada (kg)
Peso
i Menos de 50 kg 50-T5kg 75 kg y mas
1.95 kg 2,40 kg 2,95 kg
i Menos de 65 kg 65 - 95 kg 95 kg y mas
2.66 kg 3.29 kg 3.69%g

Fuente: Megafitness (2016)

2.2.10. Kilo calorias quemadas

Es la cantidad de calorias que quema nuestro cuerpo por dia. Mantener una buena masa
muscular magra, el ejercicio y comer periédicamente con alto valor nutricional,
incrementan este valor. Una velocidad de metabolismo baja, implica poco gasto de

energia, y dificultad para perder peso, 0 mantenerlo.
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Las mujeres deberian quemar entre 1200 y 1500 kcal diariamente, y los varones entre
1500 y 2000 kcal.

2.2.11. Edad metabdlica
Indica como se ha tratado a nuestro cuerpo desde el inicio de nuestra vida.

Una dieta nutricionalmente balanceada, el consumo de antioxidantes y agua suficiente,
mas una vida activa, mejoran este valor con el paso del tiempo. Las dietas altas en grasa
o carbohidratos, “liquido” en lugar de agua y un estilo de vida sedentario o inactivo,
incrementan este valor. El consumo en exceso de alcohol, drogas o medicamentos, fumar
y la exposicion prolongada al sol, incrementan este valor. Este nimero debe ser igual o

menor a la edad cronoldgica.
2.3. Marco teorico

A continuacion, se da a conocer el fundamento tedrico que sustenta la investigacion de
manera que sea comprensible para el lector. Abarcando los temas principales relacionados
a la composicién corporal y al rendimiento fisico.

2.3.1. Educacion corporal

Luz Elena Gallo y Leidy Johana Martinez en un articulo cientifico titulado Lineas

pedagogicas para una Educacion Corporal indica:

Asi, el cuerpo se define por lo que puede, por la potencia, por lo que es capaz, por
las intensidades que lo afectan, por sus fuerzas, por el modo de producirse. El poder de
afeccion, el poder ser afectado y dejarse afectar ponen al cuerpo en relacion con la
educacion porque gracias a su dimension simbolica, el cuerpo expresa el lenguaje de los
afectos. El alma no se conoce a si misma sino en cuanto percibe las ideas de las afecciones

corporales (Gallo, 2014, p.7).
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2.3.1.1. Antecedentes de la educacion corporal.

Haciendo un recorrido en el tiempo, la actividad fisica se encontraba presente desde la
prehistoria, ya que para ser cazadores Yy recolectores era necesario llevar a cabo una serie
de actividades que requerian un esfuerzo fisico, el hecho de haber practicado este tipo de
actividades de generacion en generacion conlleva una perfeccion de movimientos para

alcanzar objetivos de supervivencia humana.

En el articulo “La Educacién Fisica; un breve recorrido por su evolucion en el tiempo”,
la autora cuenta que existen juegos antiguos en Egipto referentes al deporte como juegos
con pelota, carreras y luchas, de la misma manera en la historia de China y Grecia se
practicaban deportes como lanzamiento de jabalina y bala, tiros con arco, etc.

En la antigliedad clasica es que lleva a cabo la Educacion Corporal introducida por
Platén el cual lo describia como un equilibrio entre el cuerpo y el alma. Por otro lado, para
Aristoteles, significaba lo mismo, pero le atribuia, ademas, una orientacion mas

instrumental (Londofio 2017, p. 7).

En la Edad mediay el renacimiento surge el Humanismo dando pie al concepto de alma
en el cuerpo, por lo tanto, comienzan a formularse teorias en las que no se concibe al
cuerpo como algo netamente fisico, por lo que se pretende Ilegar a una armonia en cuerpo

y alma.

Durante los siglos XVIII y XIX el filésofo Jean-Jacques Rousseau (1712-1778),
considerado el padre de la Educacion Fisica fundamenta la idea de que el movimiento

genera inteligencia, por lo que se le da mayor importancia en el ambito educativo.

El precursor de la Educacion Fisica alemana, Johan Pestalozzi, considerado un modelo
educativo, buscaba el desarrollo del hombre en su totalidad y Johann Christoph Friedrich
Guts Muths, quien fue destacado por ser el padre de la gimnasia pedagogica en el Siglo
XIX, dieron lugar a los métodos de educacion fisica que actualmente se conoce como las
Escuelas (Londofio, 2017, p.3).
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La educacion fisica ha evolucionado mucho al pasar de los afios, pero a pesar de la
cantidad de teorias existentes de la educacion corporal, este tipo de pedagogia no se aplica

en el &mbito educativo.
2.3.1.2. Practica de la educacion corporal.

Hoy en dia la Educacion Fisica es conocida a nivel mundial y dentro de la asignatura
se sobreentiende que deberia llevarse a cabo una educacién corporal.

Hablando especificamente de la educacion en Bolivia uno de los objetivos principales
de la Educacion Fisica es Educar el cuerpo, no obstante, la mayoria de los profesores se
limita a ensefiar disciplinas deportivas dejando de lado lo que conlleva una educacion
integral como propone el concepto de educacion corporal. Los valores son tomados en
cuenta en menor medida y las practicas deportivas tienen relevancia durante las clases
(Velarde, 2019).

Por otro lado, el tema de salud se ve limitado Unicamente a la actividad fisica olvidando
por completo la parte tedrica de como llevar una vida sana, lo que conduce a una

formacion incoherente y poco efectiva.
2.3.1.3. Ensefianza y aprendizaje en la educacion corporal.

El proceso de ensefianza aprendizaje de la Educacion corporal, segun las teorias, textos
y articulos consultados, indica que debe tomarse en cuenta los valores, el alma y la
psicologia del ser humano, sin embargo, no existen propuestas que expliquen
especificamente como llevar a cabo el proceso de ensefianza aprendizaje. La mayor parte
de estas teorias esta basada en un enfoque Humanista, pero para ser aplicada a la realidad

actual es necesario adaptar esta teoria al enfoque Constructivista.

El Dr. Ricardo Crisorio en un Articulo Cientifico denominado Educacion Corporal
(2013) indica: La Educacion Corporal se distingue asi de la Educacion Fisica y de los usos

generales que se suelen hacer de la expresion. Pero la distincion no refiere unicamente a
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las ideas de cuerpo, de sujeto y de sus relaciones, también al carécter de la verdad, de los
otros y del si mismo en el campo de la educacidn, lo que cambia a su vez el modo de
pensar las relaciones entre teoria y practica, aprendizaje y ensefianza, educador y

educando, entre otras (Crisorio, 2013, p.14).

Por tal motivo, se tomara en cuenta las cuatro dimensiones tomadas en cuenta la Ley
de Educacion boliviana, a pesar de no estar muy relacionada con la educacion superior, el
cambio que se pretende hacer en el aspecto educativo es llevar una educacion integral en
el area de Educacion Fisica llevando a cabo una educacién dirigida a cumplir con las

competencias correspondientes al ser, saber y hacer.
2.3.1.4. Instrumentos de evaluacion corporal.

Para poder realizar la evaluacion corporal es necesario observar y tomar en cuenta algo
mas que datos fisicos, informacion a profundidad. Es decir que la forma en la que se evalla
en laactualidad solo se toma en cuenta el desempefio de una persona en ciertas actividades
fisicas asignando una nota que podria variar de acuerdo a la condicién en la que se
encuentra en ese momento, es decir que, Si una persona se encuentra con una lesion en ese

momento, su desemperio fisico no mostraria las competencias que tiene.
a) Evaluacion de Bio impedancia

La Nutricionista brasilera Tatiana Sanin (2020) define las pruebas de bioimpedancia

como:

Una evaluacion que analiza la composicion corporal, indicando la cantidad aproximada
de hueso, musculo y grasa. Este examen es muy util en gimnasios, consultorios y como
complemento en consultas de nutricion para evaluar los resultados del plan de
entrenamiento o de la dieta, pudiendo ser realizado para comparar los resultados y
verificar si hubo alguna evolucion de la composicion corporal. Este tipo de examen se

hace en balanzas especiales denominadas: Tanita u Omron, las cuales contienen placas de
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metal que conducen un tipo de corriente eléctrica débil que atraviesa todo el cuerpo para

proporcionar dichos datos con bastante precision (Sanin, 2020, p.1).

El instrumento utilizado para la realizacion de pruebas en el caso de la presente
investigacion es la balanza metabdlica (Tanita, mostrada en la fotografia 2) que es un
instrumento capaz de medir ocho datos relacionados al estado actual de la persona
mediante sensores de alta tecnologia ubicados en un solo aparato el cual detecta: peso,
porcentaje de grasa, peso muscular, grasa visceral, porcentaje de agua, kilocalorias

consumidas, densidad 6sea, edad metabdlica.

Fotografia 2 - Balanza de bioimpedancia

m%

DO MGG
[ONON AN

Fuente: Megafitness, 2016 p.3

De manera que una persona podria ser evaluada mediante este aparato sin la necesidad
de que realice las pruebas fisicas. Lo que llamaria a la conciencia de crear buenos habitos
alimenticios a pesar de no tener la capacidad de realizar actividad fisica, cuidando de su

salud y dando una buena imagen de la Policia Boliviana.

b) Evaluacion Fisica
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Grafico 1- Prueba de abdominales
el z 3

Fuente: Elaboracion propia

La prueba comienza sentado (imagen 1) con las manos sosteniendo la cinta a la altura
de la nuca, al ayudante debe sostener los pies del evaluado sin apoyar las rodillas sobre
los pies. Apoya la espalada por completo al suelo como en la imagen 2 vy al levantarse se
deben chocar las rodillas con los codos como en la imagen 3 para que el punto cuente.

En caso de no cumplir estas reglas no se contara la repeticion y se dara la prueba por

terminada.

Gréfico 2 — Errores en abdominales

Fuente: Elaboracién propia

Apoyar la rodilla del Levantar la cadera para Echarse sin apoyar toda la

ayudante sobre los pies tomar impulso espalda.

La prueba termina cuando el evaluado se echa por completo en el piso por mas de 3

segundos.
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Gréfico 3 - Finalizacion de la prueba de abdominales

Fuente: Elaboracion Propia

Grafico 4 - Prueba de fuerza de brazos
=

i s

Fuente: Elaboracién Propia

Para comenzar la prueba se debe apoyar una rodilla al piso, la otra pierna estirada y los
brazos estirados. (Imagen 1). Listos (Imagen 2) y se comienza el conteo en cuanto se

apoya el pecho a la tablilla.
Grafico 5 - Ejecucion correcta del ejercicio

-1

s>

Fuente: Elaboracién Propia
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La manera correcta de realizar la prueba de pechadas es apoyando las manos a la altura
de los hombros, y sostener el cuerpo solo con pies y manos. Flexionar brazos hasta tocar
la tablilla con el pecho (imagen 4), dicho movimiento provoca un chillido de la pelota que
Ileva la tablilla en medio. Al subir el cuerpo, se deben estirar los brazos por completo para

volver a bajar. (imagen 5).

Gréfico 6 - Errores en prueba de brazos

e ¥ — .
A A
. ~ ~ " L

Abrir los brazos mas alla de la altura de Apoyar rodilla, barriga o cualquier parte
los hombros del cuerpo que nos sean manos y pies

durante la prueba

Presionar la tablilla con la barriga en vez del pecho.

Fuente: Elaboracion Propia
¢) Prueba de resistencia

Se trata de la Gltima prueba de acondicionamiento fisico, es aquella que permite llevar
a cabo una actividad o esfuerzo durante el mayor tiempo posible. Consiste en recorrer
3000 metros planos dando ocho vueltas a una cancha siendo cronometrado por un
instructor, esta prueba se la realiza en grupos dependiendo la cantidad de personas que

sean evaluadas.
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Sin embargo, debido a la pandemia por el virus COVID 19, se modificé esta prueba,
desde el afio 2021 se cambio la prueba de recorrer 3000 m. al trote por otra prueba de
resistencia que consiste en realizar polichinelas durante dos minutos, el cual se analiza y

se evalUa mediante la tabla de edades.
2.3.2. Educacion fisica

La Educacion fisica es una rama de la pedagogia que se lleva a cabo en muchos niveles
desde la educacion primaria hasta la educacion secundaria. La educacion fisica llevada a
cabo en el &mbito académico se relaciona directamente con los conceptos de capacidades

condicionales.

El concepto de capacidad condicional esta vinculado al rendimiento fisico de un
individuo. La definicion seglin el diccionario de la RAE indica que “Las capacidades
condicionales son cualidades funcionales y energéticas desarrolladas como consecuencia
de una accion motriz que se realiza de manera consciente” (RAE, 2006). Dentro de estas

capacidades se pueden distinguir: la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

Puede decirse que las capacidades condicionales son internas del organismo y estan
determinadas por la genética, sin embargo, pueden mejorarse a partir de la practica. Todas
las personas desarrollan de manera natural una cierta capacidad de fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad.

En el caso de los estudiantes de la universidad policial es necesario desarrollar todas
estas capacidades a partir del entrenamiento constante acompafiado de la buena

alimentacion.

La fuerza, segun Anselmo y Cuya (2018, p.4) “no solo se trata de la capacidad de
enfrentar grandes pesos sino de llevar a cabo una serie de gestos técnicos con el mayor
grado de intensidad posible sin que varie el nivel de ejecucion”, tomando en cuenta que
el uso controlado de la fuerza es una parte fundamental de la funcion policial, es

importante que los estudiantes conozcan este concepto.
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Por otro lado, la velocidad parafraseando lo que indican Anselmo y Cuya (2018) “se
trata de dar respuestas motrices rapidas segun el estilo que se reciba, la velocidad es una
capacidad que debe ponerse en practica constantemente para mejorarla, los funcionarios
policiales deben responder de manera inmediata ante cualquier emergencia por lo tanto se

deben practicar los reflejos” (Anselmo y Cuya, 2018, p.5)

“La resistencia es lo que nos da la posibilidad de soportar una determinada carga
exhibiendo un grado infimo de fatiga” (Anselmo y Cuya, 2018, p.4) y finalmente la
flexibilidad segin el mismo autor, se refiere a la capacidad del cuerpo para adoptar

distintas posiciones sin sufrir lesiones.

Para la funcion policial, se debe tomar en cuenta que se deben resistir largas jornadas
de trabajo muchas veces sin descanso, por lo tanto, preparar al cuerpo a soportar actividad
fisica constante sin sufrir fatiga, es muy importante. Finalmente, con relacion a la
flexibilidad, cuando se realizan actos de presencia policial en cualquier evento importante
a nivel departamental y nacional, se exige una excelente presentacién del personal
realizando marchas que conllevan un esfuerzo fisico de elasticidad y resistencia

combinados.
2.3.2.1.Condicion fisica.

El cuerpo humano estd compuesto por varios sistemas y aparatos que trabajan en
conjunto y permiten realizar diferentes actividades a nivel fisico. El estudio de la
composicién corporal es un aspecto importante de la valoracion del estado nutricional
pues permite detectar y corregir problemas a nivel biol6gico que se reflejan en actividades
fisicas y cotidianas. Cuando existe exceso o falta dentro del organismo refleja diferentes
enfermedades o fatigas, desembocando en problemas como ser la obesidad o la
desnutricion. (Méndez V., 2010, p.87)
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La condicion fisica se refleja en las distintas habilidades que tiene el ser humano a nivel
corporal, todo lo que se refiere a la actividad fisica que involucra las capacidades fisicas

béasicas: fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.
2.3.2.2.Rendimiento fisico.

El rendimiento fisico se refiere a la capacidad de realizar actividad fisica, este es un
pilar fundamental en la formacion de la Policia Nacional, teniendo en cuenta que su
funcién principal es la de proteger a la sociedad, los miembros de la policia boliviana
deben ser formados de manera integra, no solo en el aspecto académico vy fisico, sino
también en valores como ser la responsabilidad y el respeto, haciendo uso correcto de la
fuerza de manera profesional y solamente cuando es necesario, por tal motivo el
funcionario policial debe estar en constante capacitacion para cumplir adecuadamente las

funciones que requieran esfuerzo fisico. (UNIPOL, 2018 p. 6)

La asignatura de Acondicionamiento Fisico es un pilar fundamental en la formacion de
la Policia Nacional, teniendo en cuenta que su funcién principal es la de proteger a la
sociedad, los miembros de la policia boliviana deben ser formados de manera integra, no
solo en el aspecto académico y fisico, sino también en valores como ser la responsabilidad
y el respeto, haciendo uso correcto de la fuerza de manera profesional y solamente cuando
es necesario, por tal motivo el funcionario policial debe estar en constante capacitacion
para cumplir adecuadamente las funciones que requieran esfuerzo fisico. Es de extrema
necesidad para desarrollar el perfil que requiere el uniformado, porque una de las
principales obligaciones como profesional es la de proteger a la sociedad de otras
personas que buscan el bien propio en deterioro de lo ajeno, entonces el oficial de policia
en muchas ocasiones demostrara sus cualidades fisicas para hacer uso de la fuerza fisica
con estos individuos, por lo tanto debe prepararse integralmente y en forma particular
en el aspecto fisico para poder desempefiar adecuadamente sus funciones de guardian

del pueblo.
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Se puede manifestar que la actividad fisica metodoldgicamente desarrollada va de la
mano con la responsabilidad y los buenos hébitos que conlleva a una persona con mayores

expectativas a sobresalir en la vida con una formacion integral.

La Universidad Policial (2018) en el Syllabus de la materia indica que, el curso de
acondicionamiento fisico ofrece las herramientas necesarias para el correcto desarrollo de
la actividad fisica ensefiando la adecuada ejecucion de los ejercicios programados y

planificados de la siguiente manera:

e Fase inicial. - Consta del calentamiento general y especifico del cuerpo

e Fase fundamental. - Se llevan a cabo ejercicios especificos de fuerza de brazos,
fuerza abdominal o resistencia tras una previa planificacion.

e Fase final. - También llamada vuelta a la calma, esta es la fase de relajacion y

elongacion para evitar fatiga muscular.

Las clases son practicas en un 90%, matizada con explicaciones y fundamentaciones

tedricas. (p.18)

2.4. Fundamentacién de la importancia de la educacién corporal en el proceso de

formacién a nivel de postgrado policial a través de la bibliografia apropiada.
2.4.1. Formacion fisica policial

La asignatura de Acondicionamiento Fisico es un pilar fundamental en la formacion de
la Policia Nacional, teniendo en cuenta que su funcién principal es la de proteger a la
sociedad, los miembros de la policia boliviana deben ser formados de manera integra, no
solo en el aspecto académico y fisico, sino también en valores como ser la responsabilidad
y el respeto, haciendo uso correcto de la fuerza de manera profesional y solamente cuando
es necesario, por tal motivo el funcionario policial debe estar en constante capacitacion
para cumplir adecuadamente las funciones que requieran esfuerzo fisico. Por lo tanto, las

competencias a desarrollar son:
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o Realizar diferentes ejercicios de fuerza abdominal y fuerza de brazos, con el
conocimiento de la técnica correcta que corresponda para preservar un buen estado

fisico de manera disciplinada.

e Distinguir actividades en las que se desarrolla resistencia y pone en practica en el

entrenamiento atlético tomando en cuenta la responsabilidad en su estado fisico.

e Realizar diferentes acciones deportivas y motrices con el conocimiento de la
técnica, que en su ejecucion se debe lograr en el menor tiempo posible, para

preservar un buen estado fisico de manera disciplinada.
2.4.2. Asignatura de acondicionamiento fisico

En el ambito policial se tiene la ventaja de manejar la rama de la educacion fisica en
pregrado y post grado. Sin embargo, esta asignatura posee la denominacion de
“Acondicionamiento fisico” dando a entender que se trata como su nombre indica de
mantener y formar al sujeto en una versién mejorada de si mismo, pero sélo en el aspecto

fisico.

Segun las autoridades de la Universidad Policial Mcal. Antonio José de Sucre (2018)

se afirma:

A partir de esta materia se pretende que los estudiantes adquieran los conocimientos
(practicos — tedricos) necesarios para trabajar en el acondicionamiento fisico, que les
permita desenvolverse de manera autbnoma, preparando sus propios planes de trabajo en

el logro de objetivos, en la superacion personal. (p.5)
Describiendo el acondicionamiento fisico como:

“El acondicionamiento fisico es equilibrar la parte organica, mental y la capacidad
corporal de manera armdnica para para incidir en un trabajo diario de acuerdo a su entorno
y su rol en la sociedad”. (ANAPOL, 2010 p.194)
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Pero hablar de Educacion Corporal conlleva una definicion méas amplia, no solo se trata

de una formacion fisica si no de una educacion integral.

Dicho término integra tanto el aspecto fisico como el psicolégico y conductual, lo que

brinda mejores resultados a la salud de las personas.
Segln Huertas Maryuri, (2012):

La educacion corporal permite desarrollar esta sensibilidad, y resulta siempre en un
incremento de la eficacia, pero también de la percepcién que el individuo tiene de él
mismo. Influye directamente nuestro estado psicoldgico, el cuerpo siendo el sano de las

emociones, sentimientos y de nuestras percepciones del mundo (Huertas Maryuri, 2012,
p. 1).

En el texto la autora toma en cuenta el aspecto sentimental y psicolégico del ser, dando

un concepto mas humanista del término de Educacion Corporal.

El Consejo Académico de la Facultad de Humanidades y Ciencias de la Educacion y
el Consejo Superior de la Universidad Nacional de La Plata de Argentina en el afio 2001
propuso cambiar la Educacion Fisica por la Educacion corporal entendiendo ésta como
algo que es bidimensional y paratactico que opera en dos dimensiones, esta compuesto de
partes asociadas y coordinadas entre si en un mismo nivel; y no el cuerpo tridimensional,

cuyas partes se subordinan a un todo anterior y superior a ellas (Crisorio, 2013 p. 16).

Vision que es compartida en varios paises no solo latinoamericanos si no también

europeos, que no son tomados en cuenta en la actualidad en nuestro pais.

Por otro lado, Lora Josefa (2011) en el articulo denominado “La educacion corporal”
plantea: Nuevo camino hacia la educacion integral percibe la educacion corporal como
algo que reune la accidn, el didlogo y la diagramacion con el objetivo de involucrar el ser

entero de la persona. Mediante el actuar, el lenguaje y la representacion del individuo
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internaliza sus experiencias y esta listo para convertirlas en conocimientos, sentimientos
y valores (Josefa, 2011, p. 740).

Por lo tanto, la educacion corporal a partir de los diferentes autores consultados puede
definirse como una educacién integral que procura hacer de lado la educacién tradicional
para renovar la forma de ensenar esta materia, tomando en cuenta aspectos psicolégicos,

mentales y fisicos.
2.4.3. Sistema de evaluacién fisica policial
e Tablas de calificacion por edades
e Tablas de evaluacion por capacidades y marcas
e Tablas de evaluacion por aptitudes (apto y no apto)
Se evalUa de la siguiente manera:

El proceso de aprovechamiento fisico sera evaluado sobre 100 puntos, los cuales seran

distribuidos de la siguiente manera, como se muestra en la tabla 7:

Tabla 7 - Puntajes prueba fisica

Prueba de fuerza de brazos 100 puntos
Prueba de fuerza abdominal 100 puntos
Prueba de resistencia 100 puntos

Fuente: Elaboracion Propia

La sumatoria del total de las tres pruebas dividido entre tres dard como resultado la
nota del oficial, sub oficial, sargentos, cabos, policias sobre 100 puntos, la misma que sera

ponderada de acuerdo al puntaje de la evaluacion, de decir:

Las evaluaciones se realizan bimestralmente. Con un puntaje final de 100 puntos
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Tabla 8 - Puntajes prueba fisica aprobacién y reprobacion

a. Reprobado insuficiente Menor de 51 puntos.
b. Aprobado satisfactorio 51a70 puntos
C. Aprobacién plena 71a89 puntos
d. Aprobacién distinguida 90 a 100 puntos

Fuente: Elaboracion Propia

2.4.4. Alimentacion en educacion corporal

Levy y Anderson citados por Rodriguez P. (2006) en el texto Educacion Fisica y Salud,
hacia una educacion corporal significativa y autonoma, consideran que, “como
indicadores de calidad de vida se tienen: salud, alimentacién adecuada, educacion,
ocupacion, condiciones de trabajo, condiciones de vivienda, seguridad social, vestimenta

apropiada y derechos humanos”.

Por lo tanto, la presente para lograr un estado de salud 6ptimo en una persona es

necesario tomar en cuenta no solo el ejercicio, sino también la forma de alimentarse.

Gonzales, Sanchez y Mataix (2006) en el texto “Nutriciéon en el deporte: ayudas

ergogénicas y dopaje” indican:

Se entiende por alimentacion correcta como la recepcion de los nutrientes necesarios
de manera equilibrada que incluya carbohidratos, lipidos, fibra, proteinas, vitaminas,
minerales, etc. Los cuales son esenciales para que el cuerpo se desarrolle adecuadamente
y responda a las necesidades del mismo. El término esencial hace referencia al hecho de
que resultan indispensables en la dieta, ya que no pueden ser sintetizados por el organismo

humano. (p.15)

Es importante resaltar que las necesidades nutritivas varian de unas personas a otras y
de unas circunstancias a otras en la misma persona. Por otra parte, también se modifican

ante la realizacion de actividad fisica.
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La alimentacion deberia ser un proceso de autorregulacion basado en las necesidades
nutritivas del individuo. Consecuentemente, debe ser sana, equilibrada y variada. El hecho
de realizar actividad fisica de manera asidua no implica necesariamente cambios
importantes en la alimentacion, salvo que se deberan consumir mas calorias al tener mas

gasto energético. (Delgado, 2016 p. 6)

El objetivo de esta investigacion es mostrar como la alimentacion y la actividad fisica
pueden mejorar el rendimiento fisico-deportivo de la persona y ser beneficioso para la
salud, insistiendo particularmente en la alimentacién y la actividad fisica adecuada de los
oficiales si adquirimos unos habitos alimenticios correctos, que proporcionan bienestar
desde la Escuela Superior de Policias, que es el instituto de formacion de los oficiales de
policia, de manera que convirtiéndolo en un habito que sea dificil de abandonar en el

futuro.
2.4.5. Alimentacion correcta

La alimentacion correcta no sélo se refiere al consumo de proteina, verduras y frutas,
sino también respecto a vitaminas, minerales y agua. Son necesarios diversos nutrientes
esenciales para que el desempefio fisico se desarrolle adecuadamente; agua, glucosa, acido
linoleico, aminoacidos, vitaminas y minerales (Delgado, 2016). El andlisis de estos
nutrientes esenciales, asi como de aquellos que no lo son. Todos estos nutrientes son

indispensables en la dieta, ya que no pueden ser sintetizados por el organismo humano.
(p.25)

El objetivo de una buena alimentacién es conseguir un equilibrio idéneo entre lo que
se necesita y lo que se ingiere, posibilitando que el organismo, disponga de todos los
nutrientes necesarios para desarrollar adecuadamente todas sus funciones. Las
necesidades nutritivas varian de unas personas a otras y de unas circunstancias a otras en
la misma persona. Por otra parte, también se modifican ante la realizacion de actividad

fisica.
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Los profesores Maughan R. y Burke L. (2012) en el Manual de Nutricion para
deportistas de la Comision Médica de los Juegos Olimpicos de Londres 2012 expresaron:
“La dieta afecta al rendimiento deportivo, y los alimentos que elegimos consumir durante
el entrenamiento y la competicion afectaran al resultado de los mismos. Cada deportista
debe ser consciente de sus objetivos nutricionales personales y de como puede seleccionar
una estrategia de alimentacion para cumplir esos objetivos” (p.4)

En el caso del personal policial al tratarse de un grupo humano que debe estar atento a
atender cualquier caso por la seguridad del pais, también debe recibir la alimentacién
apropiada para cumplir sus funciones de manera correcta, la labor exige que mantengan

buena condicidn fisica por lo tanto deben alimentarse bien.

Segun el Manual de Nutricién para deportistas (2012) una alimentacién adecuada

aporta al deportista:

e Energia para entrenar y rendir al nivel de la élite

o Optimos resultados del programa de entrenamiento

e Mejor recuperacion durante y entre los ejercicios y pruebas

e Consecucién y mantenimiento del peso y de las condiciones fisicas ideales

e Beneficios procedentes de los numerosos componentes de los alimentos que
favorecen la salud

e Reduccidon del riesgo de lesiones, fatiga por exceso de entrenamiento y
enfermedades

e Confianza en estar bien preparado para afrontar la competicion

e Regularidad en la consecucion de un gran rendimiento en competiciones de alto
nivel

o Disfrute de las comidas y los eventos sociales en el hogar y de viaje
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Las necesidades de hidratos de carbono, proteinas y grasas de un deportista determinan
la ingesta de energia adecuada, la cual debe tener en cuenta aquellos alimentos que

proporcionan vitaminas, minerales y otros elementos dietéticos que favorecen la salud.
2.5.Marco normativo legal
2.5.1. Declaracion universal de derechos humanos

Comenzando por la Declaracion Universal de Derechos Humanos publicada por las
Naciones Unidas en arabe, chino, inglés, francés, ruso y espafiol el afio 2015, se puede

citar el articulo 25 que declara:

Toda persona tiene derecho a un nivel de vida adecuado que le asegure, asi como a su
familia, la salud y el bienestar, y en especial la alimentacion, el vestido, la vivienda, la
asistencia médicay los servicios sociales necesarios; tiene asimismo derecho a los seguros
en caso de desempleo, enfermedad, invalidez, viudez, vejez y otros casos de pérdida de
sus medios de subsistencia por circunstancias independientes de su voluntad. (Naciones
Unidas, 2015 p. 52)

En la que se toma en cuenta la salud, el bienestar y la alimentacidon, factores que son
muy tomados en cuenta en la propuesta de la presente tesis. Y de la misma forma en las

normas de Bolivia se toma en cuenta los siguientes reglamentos.
2.5.2. Constitucion politica del estado

Dentro de la Constitucion Politica del Estado Vigente (2009) del pais se tomd en cuenta
los articulos que corresponden a la educacién en general, la cual abarca de la misma

manera a la educacion superior, los cuales se detallan y describen a continuacion:

El Articulo 18 del Capitulo Segundo denominado Derechos Fundamentales indica que
“Todas las personas tienen derecho a la salud” (p. 6). Mientras que en el Articulo 77.
Capitulo sexto, seccion I titulada Educacion, interculturalidad y derechos culturales indica

cita textualmente: “La educacion constituye una funcion suprema y primera
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responsabilidad financiera del Estado, que tiene la obligacion indeclinable de sostenerla,

garantizarla y gestionarla.” (p. 19)

En dicho articulo responsabiliza enteramente al Estado del sistema educativo del pais
que esta compuesto por las instituciones educativas fiscales, instituciones educativas
privadas y de convenio, que comprende la educacion regular, la alternativa, especial, y la
educacion superior de formacion profesional por lo que a su vez garantiza la calidad en la

formacion del pueblo boliviano.
Por otro lado, en el Articulo 80 de la misma seccidn declara que:

La educacion tendra como objetivo la formacion integral de las personas y el
fortalecimiento de la conciencia social critica en la vida y para la vida. La educacion estara
orientada a la formacidn individual y colectiva; al desarrollo de competencias, aptitudes y
habilidades fisicas e intelectuales que vincule la teoria con la practica productiva; a la
conservacion y proteccion del medio ambiente, la biodiversidad y el territorio para el vivir

bien. Su regulacién y cumplimiento serén establecidos por la ley (C.P.E, 2009 p. 19).

Al encontrarse dentro de la constitucion de nuestro pais, el llevar a cabo una formacion
individual e integral, deberia tomarse en cuenta el llevar a cabo las clases de

Acondicionamiento Fisico no solo de manera practica si no también tedrica.

Ademas, en el Articulo 105 en la seccion V denominada Deporte y Recreacion (C.P.E.,
2009 p.25) indica que: “...El Estado garantizara los medios y los recursos econémicos
necesarios para su efectividad...”. Lo que significa que, Si bien se trata de la principal
fuerza de seguridad del Estado Plurinacional de Bolivia, la policia, se deberia tener los
recursos adecuados para la formacion integral de los estudiantes post graduados al tratarse

de las futuras autoridades de la Institucion.
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2.5.3. Ley de Educacion 070 Avelino Sifiani y Elizardo Perez

Segun la normativa del afio 2010, la Ley de Educacién 070 Avelino Sifiani y Elizardo
Pérez la cual rige la Educacion a nivel Nacional de Bolivia, se cita el Articulo 5, el cual

indica los objetivos de la Educacion e indica literalmente:

Desarrollar la formacion integral de las personas y el fortalecimiento de la conciencia
social critica de la vida y en la vida para Vivir Bien, que vincule la teoria con la practica
productiva. La educacién estara orientada a la formacion individual y colectiva, sin
discriminacion alguna, desarrollando potencialidades y capacidades fisicas, intelectuales,
afectivas, culturales, artisticas, deportivas, creativas e innovadoras, con vocacion de

servicio a la sociedad y al Estado Plurinacional (p. 13).

Fomentando el Vivir bien, como una formacion gue integra la teoria con la practica, de

la misma manera en la que se pretende hacer en el presente trabajo de investigacion.

En el mismo articulo en el inciso 18 garantiza integralmente la calidad de la educacion
en todo el sistema “plantear a nivel internacional indicadores, parametros de evaluacion y
acreditacion de la calidad educativa que respondan a la diversidad sociocultural y
lingiiistica del pais” (Ley 070, 2010 p. 16).

Y tomando en cuenta que en el Articulo 33, 2 de lamisma ley en el que se dan a conocer
los objetivos de la Formacion Superior de Maestras y Maestros, se promueve el
“...Desarrollar la formacion integral de la maestra y el maestro con alto nivel académico,
en el &mbito de especialidad y el &mbito pedagogico...” (p. 28) apoya a la propuesta de la
presente tesis ya que para llevar a cabo la investigacion es necesario que los educadores

del area fisica de la institucion se formen de manera integral.

En la Seccion 1V denominada Formacion Superior Universitaria, se nombra a la
Universidad Policial en los Articulos 63, 64 y 65. A continuacion, citando el articulo 64,

el cual toma en cuenta la formacién post gradual de la policia boliviana:
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La formacion post gradual en sus diferentes grados académicos, tendra como mision la
cualificacion de profesionales en diferentes areas y el desarrollo de la ciencia y tecnologia,
a través de procesos de investigacion y generacion de conocimientos, vinculados con la
realidad y la produccion para coadyuvar al desarrollo integral de la sociedad y el Estado
Plurinacional. Los procesos de caracter post gradual seran coordinados por una instancia
conformada por las universidades del Estado Plurinacional, de acuerdo a reglamentacion
especifica (Ley 070, 2010).

En el que se hace evidente la busqueda de calidad en la formacién de los postgraduados,
y una vez mas sustenta la investigacion como una base fundamental de la Educacion

Policial por el bien de la sociedad.
2.5.4. Ley 734. Ley orgéanica de la policia boliviana

Por altimo, se toma en cuenta la ley 704, Ley de la Policia Boliviana de 1985 la cual

decreta en el Articulo 29 que:

La Direccion Nacional de Instruccion y Ensefianza, planifica, organiza, dirige y
controla la actividad educativa institucional y tiene bajo su dependencia a los diferentes
Institutos de la Policia Nacional. Su organizacion y funcionamiento estan determinados,

por su estatuto organico y sus reglamentos.

Se toma en cuenta este articulo debido a que para la elaboracion del presente trabajo
de investigacion se gestionaron las actividades con el personal de Instruccidn y ensefianza
por medio de las autoridades competentes a la materia de Acondicionamiento Fisico de la

Escuela Superior de Policias.
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Capitulo 3. Marco metodologico
3.1. Paradigma

El paradigma con el cual se trabajo es el denominado positivista, teniendo en cuenta
que la investigacion fue realizada tomando datos cuantitativos y cualitativos, con mayor

inclinacion en el aspecto cuantitativo.

Segun Ricoy (2006) el “paradigma positivista se califica de cuantitativo, empirico-
analitico, racionalista, sistematico gerencial y cientifico tecnologico”, por lo que se

comprueba la hipdtesis basandose en estadisticas y datos numéricos.
3.2. Enfoque de la investigacion

El enfoque de la investigacion es la investigacion mixta que no se trata de reemplazar
a la investigacion cuantitativa ni a la investigacion cualitativa, sino utilizar las fortalezas
de ambos tipos de indagacion combinandolas y tratando de minimizar sus debilidades
potenciales. Este enfoque mixto de la investigacion, que implica un proceso de
recoleccion, andlisis y vinculacion de datos cuantitativos y cualitativos en un mismo
estudio o una serie de investigaciones para responder a un planteamiento del problema,

para lograr una perspectiva mas amplia y profunda del fendmeno. (Sampieri, 2014)

La investigacion se realiza bajo el enfoque cuantitativo de manera predominante, ya
que se obtienen datos exactos a partir de evaluaciones cuantitativas del estado corporal de
los sujetos de investigacion y por otro lado se tiene la percepcidn de dichos resultados a

partir de los fundamentos y testimonios propios de los estudiantes.

El enfoque cuantitativo utiliza la recoleccion y el analisis de datos para contestar
preguntas de investigacion y probar hipotesis establecidas previamente, y confia en la
medicion numérica, el conteo y frecuentemente en el uso de la estadistica para establecer

con exactitud patrones de comportamiento en una poblacién. (Hernandez et al, 2014)

58



3.3.Disefio de investigacion

El disefio de investigacion seleccionado para el presente estudio corresponde al
definido como pre — experimental, porque se realiza un estudio de investigacion donde la
hipdtesis a verificarse sefiala el efecto, mediante la aplicacién de la educacion corporal y

se trabaja con un solo grupo.

Tabla 9 - Disefio pre experimental

Grupo Pre test Experimentacion Post test
Pre Experimental 01 X 02
Fuente: Hernandez Sampieri p.141, 2014

01: Aplicacion del test al grupo pre experimental

02: Aplicacion del post al grupo pre experimental

X: Aplicacion de la variable educcion corporal al grupo pre experimental
3.4. Tipo de investigacion

Se opto por realizar una investigacion de tipo descriptivo y correlacional, ya que por
un lado se describen los detalles de la composicion fisica de los cursantes, mostrando las
caracteristicas que tienen y es correlacional por que se observa la relacidén que existe entre
el aprendizaje de la Educacion Corporal y los efectos que genera en el rendimiento fisico
de los cursantes, el cual sera reflejado en los resultados a partir de estadistica aplicada.

3.5. Métodos de investigacion

Se parte de la definicién tradicional de método como camino tedrico para encarar una
tarea de manera ordenada, que permite alcanzar un determinado objetivo, del cual se
desprenden las técnicas, que son procedimientos o recursos fundamentales de recoleccién

de informacion a través de los diferentes instrumentos.

En el caso de la presente investigacion se aplican los siguientes métodos:
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3.5.1. Método estadistico.

Lopez Roldan y Fachelli (2015) define el método estadistico como la secuencia de
procedimientos para el manejo de los datos cualitativos y cuantitativos de la investigacion
y se compone de las siguientes etapas recoleccién, recuento, presentacion, sintesis y
andlisis. Este método fue muy util para el procesamiento de los datos cuantitativos y

cualitativos obtenidos en la investigacion.

En el caso de la presente investigacion, la estadistica juega un papel muy importante al
momento de comprobar la hipdtesis, ya que determina el nivel de correlacion que existe

entre variables.

La hipotesis serd comprobada a través de métodos estadisticos como la correlacion
Pearson (R), ya que este estudio permite determinar el grado de relacién y semejanza que
pueda existir entre dos 0 mas variables, y aunque no pretende establecer una explicacién

causa-efecto, si aporta indicios sobre las posibles causas de un acontecimiento.
3.5.1.1.Correlacién de resultados

El coeficiente de correlacion es la medida especifica que cuantifica la intensidad de la
relacion lineal entre dos variables en un andlisis de correlacion. En los informes de

correlacion, este coeficiente se simbolizacon lar.

Para dos variables, la formula compara la distancia de cada dato puntual respecto a la
media de la variable y utiliza esta comparacion para decirnos hasta qué punto la relacion
entre las variables se ajusta a una linea imaginaria trazada entre los datos. A esto se refiere

cuando se comenta que la correlacion examina las relaciones lineales.

El coeficiente de correlacion r es un valor sin unidades entre -1 y 1. La significancia
estadistica se indica con un valor p. Por lo tanto, usualmente las correlaciones se escriben

con dos nimeros clave: r=yp =

Cuanto mas se aproxima r a cero, mas débil es la relacion lineal.
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Los valores de r positivos indican una correlacién positiva, en la que los valores de

ambas variables tienden a incrementarse juntos.

Los valores de r negativos indican una correlacion negativa, en la que los valores de
una variable tienden a incrementarse mientras que los valores de la otra variable

descienden.

Los valores 1 y -1 representan una correlacion “perfecta" positiva y negativa,
respectivamente. Dos variables perfectamente correlacionadas cambian conjuntamente a
una tasa fija. Decimos que tienen una relacion lineal; cuando representados en un grafico
de dispersion, todos los puntos correspondientes a los datos pueden conectarse con una

misma linea recta.

El valor p ayuda a determinar si se puede o no concluir de manera significativa que el
coeficiente de correlacion de la poblacion es diferente a cero, basandose en lo que se

observa en la muestra.

El coeficiente de correlacién Pearson de la muestra puede representarse con una

férmula:

NY XT-(TX)(TY)
INE (] eV r -2y

La intensidad de la correlacién se da bajo la siguiente escala:

e + 0.0 +-.09= Nula

e +-0.10 +-.19 = Muy débil

e +-0.20 +-.49 = Débil

e +-0.50 +-.69=Moderada

e +-0.70 +-.84 = Significativa
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e +-0.85 +-.95=Fuerte
e +-0.96 +-.10 = Perfecta

3.5.2. Analitico-sintético.

Es un procedimiento l6gico que facilita descomponer mentalmente un todo en sus
partes y cualidades, en sus multiples relaciones, propiedades y componentes. “...Por otro
lado, la sintesis es la operacion inversa, esta establece mentalmente la union o
combinacion de las partes previamente analizadas, posibilitando descubrir relaciones y
caracteristicas generales entre los elementos de la realidad...” (Rodriguez, y Pérez, 2017
pag. 186).

Se empled el método con el propoésito de analizar y sintetizar la informacién referida a
la percepcion que tienen los estudiantes, instructores y jefes acerca del objeto de estudio.
El instrumento de medicién de datos es la balanza de bioimpedancia la cual provee
informacion desintegrada de la situacion corporal de la persona. Datos que son analizados

mediante el pre y post test.
3.6. Alcance de la investigacion

El alcance es de modo explicativo porque se determinaron las causas de un fenémeno,
como indica Herndndez Sampieri (2014) “...se desea comprender y llegar al
entendimiento de porque los oficiales de policia presentan mala condicion fisica a partir

de un estudio de la composicion corporal...” (p.95).

Explicativo porque a traves de las técnicas de recoleccion de datos, se puede determinar
por qué surgen ciertos problemas a nivel fisico y general. Haciendo un analisis de manera
integral de la formacidon que recibe el personal policial durante las clases de
Acondicionamiento Fisico gracias a las entrevistas, se puede dar una explicacion del

porgué no se obtienen los resultados esperados y el problema principal.
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3.7. Técnicas de recoleccion de datos

Las técnicas como herramientas de investigacion van acompafiadas de instrumentos
que van a contribuir al cumplimiento de las diferentes tareas cientificas. Para ello se ha

trabajado con dos técnicas de recoleccion de datos:
3.7.1. Observacion dirigida.

La observacion dirigida se realizé durante las clases de acondicionamiento fisico en
dos momentos esenciales. Al inicio y al final del semestre, donde se anotaron los datos
correspondientes al examen de bioimpedancia a través de un aparto tecnoldgico
denominado tanita, dicho aparato mide: peso, estatura, IMC, densidad Gsea, porcentaje de
grasa, grasa visceral, masa muscular, edad metabdlica, grasa subcutdnea y promedio de
kcal consumidas. Como se puede observar en las fotografias cada cursante fue evaluado

mediante la tanita al inicio y al final del semestre.

Fotografia 3 - Recoleccion de datos bioimpedancia

Fuente: Elaboracion Propia

63



Fotografia 4 - Prueba de bioimpedancia

Fuente: Elaboracion Propia

El Test de Bioimpedancia o Impedancia Bioeléctricaes una prueba de analisis de

nuestra composicién corporal.

El funcionamiento es el siguiente: una corriente eléctrica de baja intensidad y alta
frecuencia atraviesa nuestro cuerpo (puede parecer tremendo pero el usuario no siente ni

nota nada).

El test de Bioimpedancia permite medir el porcentaje de grasa que se encuentra entre
la piel y los érganos, la masa magra (masculo) y el agua corporal, utilizando una balanza
de bioimpedancia. Esto se debe a que los tejidos finos son altamente conductores de la
corriente debido a la gran cantidad de agua y electrolitos. La grasa y los huesos son malos

conductores

Por otro lado, también se realiz6 la observacion dirigida a través de las tablas de
rendimiento fisico, mismas que son usadas habitualmente por los instructores de la

institucion para poder determinar el nivel de efectividad de la propuesta.
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3.7.2. Encuesta

Las encuestas son un tipo de técnica de recopilacion de informacion, que consisten en
un conjunto predisefiado de preguntas normalizadas, dirigidas a una muestra socialmente
representativa de individuos, con el fin de conocer sus opiniones o visiones respecto de

alguna problematica. (Escobar, 2019 p. 98).

Esta técnica permite objetivamente sistematizar la informacion obtenida, mediante la

aplicacion de analisis estadisticos. Se aplicaron encuestas a funcionarios policiales.

3.7.3. Entrevista.

Se obtuvo informacion a través de una entrevista abierta realizada al jefe del Area de
Acondicionamiento Fisico y Deportes, encargado del plantel docente. Cuya funcion
principal es coordinar las evaluaciones de los postgraduantes. Por lo tanto, su opinion es
de mucha ayuda para la investigacion tomando en cuenta que se encuentra en relacién

directa con los cursantes.

3.8.Instrumentos de recoleccion de datos
Para proceder con la recoleccion de datos se utilizaron los siguientes instrumentos:
Para la técnica de observacion dirigida se procedié a utilizar dos tipos de instrumentos:

e Tabla de evaluacion metabdlica. - que consiste en una hoja donde se llenan los
datos de los evaluados extraidos de la balanza de bioimpedancia. (Ver anexo 2)
e Tablas segln la edad de los cursantes, las cuales de la misma manera se encuentran
adjuntas en el anexo 2.
Para la encuesta se elabord un cuestionario de preguntas cerradas mediante Google
forms, para determinar el nivel de conocimiento que poseen los funcionarios sobre el tema

de educacion corporal.
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Para la entrevista se optd por una guia de preguntas semi estructuradas, considerando
que las autoridades poseen una opinion muy importante a nivel institucional, cuyo analisis

esta descrito en el anexo 3 e interpretado en el capitulo de resultados.
3.9. Universo, poblacion y muestra
3.9.1. Universo

El universo segun el autor Herndndez Sampieri (2014) “...es el conjunto de todos los
casos que concuerdan con una serie de especificaciones...” (p. 65) en el caso de esta
investigacion se trabaja con el conjunto del personal de la policia boliviana. Que se trata
de una gran cantidad de habitantes a nivel nacional, de donde se extraera la poblacion
deseada.

3.9.2. Poblacion

Segun Marradi, A. y otros (2007), la delimitacion de la poblacion de estudio es una
condicidn necesaria para el cumplimiento de los objetivos de la investigacion, partiendo
de ese principio se ha definido como poblacién de estudio a los estudiantes de postgrado
policial del grado teniente coroneles ya que se trata del grupo con mayor edad de la
institucion y son quienes muestran mas dificultades en la mencionada area. Se cuenta con

un total de 60 Teniente Coroneles.
3.9.3. Muestra

Muestra es “... cualquier subconjunto de miembros de una poblacion que se investiga
con el fin de extender a toda la poblacion las conclusiones resultantes...” (Marradi, A. y
otros; 2007 pag. 88). Para la presente investigacion se ha definido una muestra no
probabilistica por conveniencia. Los participantes del estudio fueron 60 estudiantes

varones del diplomado “Comando y Alta Direccion”.

Tomando en cuenta que los cursos post graduales no cuentan con un grupo de

estudiantes muy amplio. Se tomo en cuenta la totalidad de los estudiantes del curso de
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tenientes coroneles, que son actualmente 60 personas, como una muestra representativa
de los estudiantes de postgrado, al tratarse de una institucion académica que actualmente
se encuentra dividida por cursos divididos por el grado que tienen. Fue conveniente el

proceso de seleccion al tener cercania con los participantes a nivel laboral.
3.10. Objeto de estudio

“...El tema de investigacion surge a partir de un diagndstico y estudio de la realidad,
trata de conocer los diferentes aspectos de una problematica, necesidad, interés, inquietud,
0 innovacion a investigar, a partir de unos objetos de investigacion (concretos, abstractos,

naturales o artificiales) ...” (Escobar P., 2019 p. 3).
El objeto de estudio en el caso de la presente tesis es la condicion fisica policial.
3.11. Delimitacion de la investigacion

Delimitar un tema de estudio significa, orientar en términos concretos de nuestra area
de interés, definir los alcances, determinar los limites (Sabino, 1986 p. 53). Es decir, llevar
el problema de investigacion de una situacion amplia, de dificil solucién a una realidad

concreta y de facil manejo.

“El problema debe caracterizarse por ser preciso. limitar el tema, no puede ser una idea
vaga, dispersa, debe tener limites definidos que no lo confundan con otros problemas
similares. Es una idea univoca, sin temas secundarios que distraigan su posible solucion.”
(Ramirez, 2010 p. 80)

A continuacion, se dara a conocer la delimitacion en espacio, cronologia y tematica.
3.11.1. Delimitacion geografica del estudio

Para comprender las causas y efectos de los problemas observados en la investigacion
fue necesario ingresar al Centro de Formacion de la Policia Boliviana ya que se trataria

del sujeto de estudio. La formacion académica de los efectivos policiales se da en la
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Universidad Policial denominada “Mcal. Antonio José de Sucre” ubicado en la sede de
Gobierno, la cual se encuentra dividida por areas. Para el presente proyecto se tomo en
cuenta el area de postgrado. Y la division encargada del area se denomina Escuela
Superior de Policias, el cual esta ubicado en la calle Iturralde Nro. 1132 de la Zona

Miraflores de la ciudad de La Paz — Bolivia.
3.11.2. Delimitacion temporal del estudio

La delimitacidén temporal es la que hace referencia al periodo o lapso seleccionado para
realizar la tesis de investigacion, por lo que se declara que el trabajo fue llevado a cabo
desde la gestion 2019, més especificamente desarrollado en los talleres de tesis el mes de
noviembre del afio 2019 hasta el mes de junio del 2021.

Tomando en cuenta que para la recoleccion de datos fue necesario recaudar
informacion de afios anteriores, los cuales fueron corroborados a través de entrevistas a
las autoridades conocedoras del tema. Se tomaron en cuenta investigaciones desde el afio
2015.

3.11.3. Delimitacion tematica del estudio

Tratdndose de una tesis de investigacion correspondiente al paradigma positivista se
delimito la tesis en la tematica de educacion corporal para la formacion fisica policial de
estudiantes de postgrado. Al tener en cuenta que la Universidad Policial tiene como

mision:

“Formar, capacitar y especializar al personal policial como profesionales en las
Ciencias Policiales, criticos y reflexivos; preparandolos integralmente, fortaleciendo la
doctrina y disciplina, formando lideres en la interaccion social, ademas del desarrollo de
las ciencias y tecnologias que respondan a las necesidades de desarrollo y seguridad
nacional, dotandoles de conciencia social” (UNIPOL, 2018 p.2).
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3.12. Cronograma de actividades
Tabla 10 - Cronograma de actividades
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Fuente: Elaboracion Propia
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3.13. Hipotesis
3.13.1. Planteamiento de la hipotesis.

Tomando en cuenta que se trabaja con una investigacion de tipo correlacional se
tomaron en cuenta dos hipotesis, una es la hipotesis de investigacion y la otra es la

hipotesis nula.

Hi: La educacion corporal tiene relacion con el acondicionamiento fisico de los

estudiantes de postgrado policial.

Ho: La educacion corporal no tiene relacion con el acondicionamiento fisico de los

estudiantes de postgrado policial.
3.13.2. Determinacién de variables.
3.13.2.1. Variable educacion corporal.

Se entiende la educacion corporal dentro del presente trabajo de investigacion como
una nueva forma de planificar las clases generalmente denominadas como
“Acondicionamiento Fisico”, ya que se suele tomar dicha asignatura como un
complemento netamente fisico, basado en una rutina de ejercicios semanales con poco
impacto en el bienestar de los estudiantes. Esta asignatura consiste en ejercicios como
trotes, abdominales, pechadas y partidos de futbol durante una hora a la semana, mismos
que no dan resultado alguno en la exigencia fisica necesaria para el ejercicio laboral

policial.

Por otro lado, la educacién corporal conlleva una relacion de la teoria con la préactica
en el bienestar del estudiante, un aprendizaje relacionado con llevar a cabo una vida
saludable de manera diaria y no solo durante la clase de acondicionamiento fisico. Los
encargados de la materia deben ser los guias para llevar a cabo este tipo de educacién

corporal integrando saberes de nutricién y buenos habitos para llevar una vida sana.
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resultados favorables para cada estudiante de manera independiente.

3.13.2.2.

Ademas de informacion acerca de la correcta ejecucion de ejercicios para obtener

Variable condicidn fisica.

3.14. Operacionalizacion de variables

Tabla 11 - Operacionalizacion de variables

Variable Definicion conceptual Definicion operacional Dimensiones Indicadores Instrumento
En funcién de la
Peso Balanza
talla'y sexo
Entre 20-25 se
IMC consideran valores | Balanza, calculadora

Condicién Fisica

Dentro del trabajo de investigacion, se
refiere a habilidades de una persona,
para realizar actividades que requieran
un esfuerzo fisico. En el caso de la
investigacion, el esfuerzo fisico que
requieren los estudiantes de postgrado
policial

Dentro de la formacién
policial se abarca el aspecto
fisico mediante clases de
Acondicionamiento Fisico.

La cual se imparte
Unicamente de  manera
practica.

normales

Grasa corporal

En hombres de 13-
17% y en mujeres
del 20-27% se
considera normal

Test de
bioimpedancia

Masa muscular

Siempre debe estar
por encima del 50
% y en lo posible
llegar al 60% sea
mujer o varén

Tabla segln peso,
edad y sexo

Fuerza de brazos

Fuerza abdominal

Resistencia
(Polichinelas)

Reprobacion:
menos de 51 puntos
alcanzados en la
tabla

Aprobado:
Estandar: mas de 51
puntos alcanzados
en la tabla
Aprobado Sobre el
promedio: més de
80 puntos
alcanzados en la
tabla

Tabla segin edades
de la Escuela
Superior de Policias

Tabla segun edades
de la Escuela
Superior de Policias

Tabla segun edades
de la Escuela
Superior de Policias

Fuente: Elaboracion Propia

La tabla 11 muestra como se subdividen las pruebas fisicas que se realizan en la Policia

Boliviana en la actualidad, como se menciona en el marco teérico, se toman en cuenta las

capacidades condicionales basicas, que son fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

Pero para evaluar la condicion fisica de los cursantes las pruebas se dividen en: fuerza

de brazos, fuerza abdominal los cuales combinados con la velocidad son valorados a través
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de una tabla asigndndoles asi un puntaje. La prueba de resistencia de la misma manera se
evalUa en base a la velocidad y la flexibilidad no es evaluada ya que se trata de la parte

inicial y final de las rutinas fisicas.
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Capitulo 4. Resultados de la investigacion

4.1. Diagnostico la condicidn fisica de los estudiantes de postgrado policial a través

de tablas de aptitud fisica y pruebas de bioimpedancia.

4.1.1.

Descripcion de las caracteristicas generales

En este apartado se presentan los resultados de la investigacion y un analisis de los

mismos, conformados en cuatro partes:

4.1.2.

Primera parte. - Para la aplicacion de instrumentos primero se realiza una encuesta
via Google Forms a los cursantes, en el que se indago sobre el conocimiento que
se tiene sobre la Educacion Corporal. Por otro lado, se realiza la evaluacion
corporal a los cursantes haciendo uso de dos instrumentos: la balanza tanita y las
tablas de aptitud fisica para comprobar la efectividad del instrumento.

Segunda parte. - Se entregaron los textos de educacion corporal a los cursantes al
iniciar la gestion para su correspondiente estudio. Y se exponen los resultados de
las pruebas fisicas a través de las tablas de evaluacion por edades para comprobar
si la variable educacién corporal influye en la variable condicién fisica.

Tercera parte. - Posteriormente, se aplicaron las mismas pruebas al grupo de
muestra al finalizar el semestre, es decir 4 meses después de la primera prueba,
cuando se dio a conocer el texto de educacién corporal. Sacando conclusiones
generales a través de graficos.

Cuarta parte. — Finalmente, se analiza de manera cuantitativa los resultados

obtenidos a nivel corporal.

Presentacion de resultados

Teniendo en cuenta que la muestra de la presente investigacion se trataba de un curso

de diplomado de teniente coroneles de la Escuela Superior de Policias conformado por 60

estudiantes lo primero que se toma en cuenta fue la encuesta via Google Forms en la que
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se determina el conocimiento previo que se tiene en base al tema de Educacién Corporal,
en el que se observaron los siguientes resultados:

4.1.3. Resultados encuesta de conocimientos sobre educacion corporal

Grafico 7 - ¢ Tiene algun problema de salud significativo?

60 respuestas

@ Si
@ No

Fuente: Elaboracion Propia

El curso evaluado, al tratarse de personas que son mayores de edad, entre 47 y 55 afios
de edad, es algo comun observar problemas de salud. En el caso del grupo de estudio un
15%, es decir nueve personas poseen dificultades a nivel corporal, lo que afecta de algin
modo el desempefio en la actividad fisica. Mas aun con las secuelas de COVID que

algunos cursantes pasaron.
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Gréfico 8 - ¢ Usted considera que se alimenta de manera saludable?

60 respuestas

@ 5i, estoy seguro

® Yo pienso que si
Puede que no

@ CDefinitivamente NO

10%
6

Fuente: Elaboracién Propia

Como se puede observar en el grafico del grupo encuestado la mayoria no sabe como
alimentarse de manera adecuada sumando un 55% de la poblacién, 15% es consciente que
no tiene idea de como llevar una alimentacion saludable, 40% no estan seguros pero la

inclinacion en mas negativa que positiva.

Un 35% considera que si, pero no estan completamente seguros, mientras que tan solo
un 10%, es decir seis personas del total, esta seguro que si cuida de su alimentacion. Por
lo tanto, existe mucha inseguridad en los cursantes en lo que respecta a la buena

alimentacion, por tal motivo se procede con preguntas mas especificas a continuacion.
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Gréfico 9 - ¢ Sabe cdmo alimentarse para fortalecer los huesos?

60 respuestas

@S
® Mo

@ No estoy seguro

Fuente: Elaboracion Propia

Uno de los aspectos fundamentales en el cuidado corporal es proteger el sostén del
cuerpo, en este caso la masa 6sea del cuerpo también necesita de buena alimentacion para
mantenerse saludables y rendir mejor a nivel fisico. Tan solo un 33,3% de los encuestados
estan completamente seguros de los alimentos que deben consumir para fortalecer los

huesos. Sin embargo, al no tomar en cuenta detalles, no se sabe si estas 20 personas estan
en lo correcto.

Gréfico 10 - ¢ Sabe como debe alimentarse para aumentar masa muscular?

60 respuestas

®si
@ No

@ No estoy seguro

Fuente: Elaboracion Propia
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La masa muscular es lo que da la fuerza al cuerpo para poder hacer el esfuerzo
adecuado en las funciones laborales, los cursantes deberian saber como fortalecer los
musculos a través de la alimentacion. Pero nuevamente se observa que una minoria, tan
solo un 30%, es decir 18 personas de 60, conocen qué alimentos consumir para aumentar
masa muscular. En este caso, se requiere el consumo alto de proteinas, en lo posible libres

de grasa para no contrarrestar la efectividad de este poderoso alimento.

Grafico 11 - ;Sabe como debe alimentarse en caso de tener problemas en las

articulaciones?

60 respuestas

@ Si
@ Mo
Mo estoy seguro

Fuente: Elaboracion Propia

A diferencia de las anteriores preguntas, muy poca gente es la que conoce como
proteger las articulaciones o que alimentos ayudan a estas partes del cuerpo, 60%
respondid que no sabe cOmo alimentarse para mantener articulaciones saludables. A pesar
de que, son precisamente las uniones entre los huesos las que sufren mayor dafio y

desgaste a la edad de los encuestados.
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Gréfico 12 - ;Sabe como debe alimentarse para bajar de peso?

60 respuestas

@ Si
® No
Mo estoy seguro

Fuente: Elaboracion Propia

En cuestion a las dietas, una de las mas o populares y conocidas son las dietas para
bajar de peso, existen muchas dietas para ello, independientemente de que funcionen o no,
muchas personas creen que para bajar de peso un debe alimentarse Unicamente de
verduras, y esto no es correcto. En el caso de los encuestados 40% respondio que si sabe
cémo bajar de peso a través de la alimentacion, pero una vez mas, al no presentar detalles

en dicha respuesta, no se puede corroborar si la informacion es valida.
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Grafico 13 - {Qué tan a menudo realiza actividad fisica?
60 respuestas

@ Dos o tres veces a la semana
@ Una vez a la semana
Una vez cada dos semanas
@ Una vez al mes
@ Solo lo estrictamente necesario

20%

@ Mo realizo ejercicios

Fuente: Elaboracion Propia

En el curso de postgrado en el que se esta trabajando esta investigacion se conoce que
segun el horario se pasan clases solo una vez a la semana. Pero se vio por conveniente
indagar en este dato ya que, al poseer forzosamente la necesidad de mantenerse en forma,
los funcionarios policiales deberian practicar mas ejercicio a parte de la clase que se les
da semanalmente. En el caso de los datos recolectados se indica que 25%, es decir 15
alumnos, se conforman con las clases que se dictan en el curso posgradual, 30% realiza

mas ejercicio que el que se realiza en los horarios de clase.

Lo que realmente es extrafio son los demas resultados, 10% responde que sélo realiza
ejercicio una vez cada dos semanas, lo que significa que, a pesar de pasar clases, no se
cumplen con las recomendaciones de los instructores, es decir no se cumple con los

objetivos de realizar ejercicio una vez a la semana.

Un 20% indica realizar el esfuerzo de hacer ejercicio solo en el caso de ser necesario,

lo que significa que no lo hacen por su salud si no por cumplir con la exigencia minima.
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Gréfico 14 - ;Se considera una persona sedentaria?

60 respuestas

®Si
@® No
® Talvez

Fuente: Elaboracién Propia

En esta pregunta se desea saber si la persona se hace responsable de su propio estado
fisico, se sabe que las funciones policiales requieren un esfuerzo fisico por tratarse del
personal que debe mantenerse constantemente alerta por el bien de la sociedad. Un 50%
no se considera sedentario, 30% no estan seguros, probablemente por el tipo de trabajo
que tienen y un 20% si se considera que la mayor parte del tiempo se encuentra lejos de

realizar actividad fisica.
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Gréfico 15 - ;Sabe qué ejercicios le ayudarian a mejorar la resistencia?

60 respuestas

@ si
@ No, no me interesa
@ CQuisiera aprender

Fuente: Elaboracion Propia

En esta pregunta se pretende saber el grado en el que se las personas se interesan por
aprender sobre la aplicacion correcta de los ejercicios para lograr sus metas, 48%, nueve
personas, indicaron que si saben como mejorar el nivel de resistencia a través del ejercicio
y aunque las 29 personas respondieron que desearian aprender coémo hacerlo. S6lo un 5%

respondid que no sabe ni le interesa aprender sobre este tema.
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Gréfico 16 - ;Sabe que ejercicios le ayudarian a mejorar la fuerza en los brazos?

60 respuestas

@ S
@ Mo no me interesa

5% Cluisiera aprender

X

Fuente: Elaboracion Propia

En el caso de esta pregunta se indago sobre los ejercicios que ayudan a fortalecer los
brazos, ya que se trata de la primera parte de las pruebas fisicas. Cabe recalcar que se trata
de uno de los puntos en los que més fallan los cursantes a nivel general por tratarse del
ejercicio que requiere mas esfuerzo. Sin embargo, un 55% indicé saber como mejorar la
fuerza en los brazos con ejercicios especificos, 40% indica que desearia aprender, que se
debe a que el ejercicio que mas se aplica en las clases de acondicionamiento fisico son las
pechadas con flexién de brazos y se desconocen muchos otros ejercicios que también

contribuyen a reforzar estos musculos.
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Gréfico 17 - { Usted sabe que ejercicios le ayudarian a mejorar la fuerza
abdominal?

60 respuestas

®si
@& Mo, no me interesa

Cuisiera aprender

Fuente: Elaboracién Propia

De la misma manera que en la pregunta anterior, 50% indica conocer ejercicios para
fortalecer el area abdominal, en el caso de las clases de acondicionamiento fisico se
conocen muchos tipos de abdominales, por lo tanto, es un conocimiento que muchos
cursantes poseen, sin embargo, el 45% desea aprender otro tipo de ejercicios gue no sean
las tradicionales abdominales para incrementar la fuerza en esta area. Y nuevamente un

5% no tiene interés en aprender nuevos ejercicios para poder trataba esta area.
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Gréfico 18 — Segun su criterio ¢En cudl de estas categorias se encuentra

actualmente?

60 respuestas

@ Obesidad
@ Sobrepeso
@ Peso ideal
@ Delgadez
2 @ Delgadez extrema

3

Fuente: Elaboracion Propia

En el caso de la pregunta doce, se llamo a la conciencia de los cursantes para
autoevaluarse en cuestion al peso que tienen, 52%, es decir una mayoria del grupo,
respondidé que tiene problema de sobrepeso, 5% indica que posee obesidad. Sumando

ambos items se observa que 57% del curso no se encuentra en forma.

Por otro lado, 40% indica estar en su peso ideal, a pesar que el resultado de la balanza
indico que 99% se encontraba con sobrepeso. Finalmente, Solo 3%, es decir 2 personas,

indicaron que se encuentran con delgadez en cuestién de peso.
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Gréfico 19 - ¢ Controla su peso regularmente?
60 respuestas

@ Si
@ MNo
@ Solo cuando puedo

Fuente: Elaboracion Propia

En esta pregunta, 42% de los cursantes controlan su peso regularmente, lo que significa
que se preocupan por mantener un peso ideal o al menos tratar de lograrlo, el 25% indicd

que solo controlan su peso cuando pueden, es decir no lo hacen regularmente.

Finalmente, un 33% indica que no controla su peso, probablemente porque no tiene

interés en el tema de controlar, bajar o subir de peso.
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Gréfico 20 - ¢ Cada cuanto realiza controles corporales o médicos para mantenerse
saludable?

60 respuestas

@ Siempre
@ De ves en cuando

Muy pocas veces

<A o

w

Fuente: Elaboracién Propia

Independientemente del caso del peso. Es ideal que las personas se mantengan
informadas sobre su estado de salud. Al tratarse de personas mayores son mas susceptibles
a sufrir alguna enfermedad, por lo tanto, es conveniente controlar aspectos como niveles
de colesterol, presion arterial, examenes de densidad 6sea, funcién hepatica, etc., para

poder prevenir algunas enfermedades.

En el caso de los encuestados, 9% no realizan examenes médicos de ningun tipo. El
40% realiza chequeos médicos de vez en cuando y 47% se realizan los exdmenes muy
pocas veces. Tan solo un 4% controla su estado de salud con médicos, probablemente por

poseer algun tipo de padecimiento.
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Gréfico 21 — Indique el nivel de conocimiento tedrico que adquiere en las clases de

acondicionamiento fisico

60 respuestas

15

1 (18|,3 %)

10(1E|5;? %) 10 (16,7 %)

1(1,7 %) 1(1,7 %)
0(0 %) 0(0%)
o — | | |
1 2 3 4

Fuente: Elaboracién Propia

En el caso de esta pregunta, se desea saber cual es el nivel de teoria que se maneja en

las clases de acondicionamiento fisico, teniendo los siguientes pardmetros:

Graéfico 22 - Parametro de pregunta 15

15. Indique el nivel de conocimiento tedrico que adquiere en las clases de acondicionamiento *

fisico
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mucha Teoria O O O O O O O O O O No se da teoria, solo practica

Fuente: Elaboracion Propia

Existen dos extremos, por un lado, (1) se tiene que se da mucha teoria y, por otro lado,
(10) el que solo se dictan clases practicas sin teoria, los cursantes tenian que indicar hacia

que extremo se inclinaban mas las clases que se dictan.
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La mayoria, es decir un 25%, indico que las clases son solo practicas, y tan solo el 1,7%
indico que son muy tedricas. Unicamente viendo estos dos parametros y observando las
barras del grafico se entiende que se dicta poca teoria en la clase, y solo se basa en los

ejercicios, mas que en la teoria de los mismos.

Gréfico 23 — Indique el nivel de conocimiento que deberia existir en las clases de

acondicionamiento fisico

60 respuestas

15

10
70117 %) 7(11.7%)
|

Fuente: Elaboracion Propia

Por otro lado, se preguntd a los estudiantes si estan de acuerdo en implementar mas
teoria a las clases de acondicionamiento fisico, mostrando una tabla similar a la anterior
para que marquen el nivel de conformidad con la teoria y la practica en dicha asignatura,
donde se obtuvieron los siguientes resultados:

Graéfico 24 - Parametro pregunta 16

16. Indique el nivel de conocimiento teérico que considera que DEBERIA existir en las clases de  *

acondicionamiento fisico

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mucha Teoria O O O O O O O O O O No teoria, solo practica
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Fuente: Elaboracion Propia

El 12% manifest6 que las clases deben mantenerse précticas en su totalidad y otro 12%
indica que deberia existir una cantidad de teoria para fundamentar la parte préactica.
Finalmente 10% (niveles 1, 2 y 3) indicé que deberia existir mas teoria en las clases de

acondicionamiento fisico.

Gréfico 25 - ¢ Cual de estas opciones le gustaria mejorar con las clases de

acondicionamiento fisico?

60 respuestas

Bajar de Peso 32 (53,3 %)
Aumentar masa muscular 27 (45 %)

IMejorar mi resistencia 33 (55 %)
Mantenerme saludable

34 (56,7 %)

Ninguno me interesa

Fuente: Elaboracién Propia

En la dltima parte de la encuesta, se indag6 sobre como deberian ser las clases de
acondicionamiento fisico y que conocimientos se deberian adquirir en la materia donde se

abstuvieron los siguientes resultados:

El 56,7%, es decir una gran mayoria, concuerda en que desean que la asignatura ayude
a mantener una vida saludable, el 55% desea mejorar la resistencia, un 53,3% desea bajar
de peso y el 45% desea averiguar como aumentar masa muscular. Lo interesante es que
ningln cursante respondio que no le interesa ninguno de estos aspectos, lo que lleva a la

conclusion de que se tienen amplias expectativas con respecto a la materia.
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Para finalizar la encuesta se pidid que se los cursantes se calificaran en las tres pruebas;
fuerza brazos, fuerza abdominal y resistencia de manera consciente y honesta. Y se

obtuvieron los siguientes resultados:

Grafico 26 — Califique su desempefio en fuerza de brazos, abdominales y resistencia

60 respuestas

30

23 (38,3 %)

20
19(31,7 %)

13 (21,7 %)

5 (8,3 %)

60 respuestas

30

22 (36,7 %)

20

19 (31,7 %)

11 (18,3 %)
6(10 %)

60 respuestas

30

22 (36,7 %)

20

14233 %)

12 (20 %)

11 (18,3 %)

Fuente: Elaboracion Propia

En el caso de fuerza de brazos, el tan solo un 8,3% de los cursantes indico que se
encuentra en un nivel de excelencia, la tendencia se inclina en su mayoria para un nivel 3

(38,3%) en la escala del uno al cinco.
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En la prueba de abdominales al igual que en la prueba de resistencia, los cursantes
indicaron que tienen mejor desempefio ya que marcaron que se encuentran en un nivel 4

en una escala del 1 al 5, representando el 36,7% del total.
4.1.4. Resultados iniciales de prueba de bioimpedancia.

Una vez finalizada la encuesta se procedio a realizar la evaluacion fisica a través de la
balanza Tanita, la cual mostr6 un panorama interesante sobre el estado corporal de cada

cursante. Cada dato se detalla a continuacion:

Grafico 27 - Peso

m ESTANDAR ALTO = SERIAMENTE EXCEDIDO

Fuente: Elaboracién Propia

El peso debe relacionarse con la talla y la constitucion de la persona, segun los datos
obtenidos al tomar la evaluacion se clasificaron los resultados segin una tabla de
estandares la cual divide los resultados en: seriamente bajo, bajo estandar, alto, seriamente
excedido. En el caso de los estudiantes de postgrado al iniciar la investigacion el 99% de

los cursantes se encontraba con sobrepeso, lo que conlleva una serie de problemas a nivel
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de su salud. Este dato se interpretara mejor cuando se encuentre la causa del porqué de su
sobrepeso.

Grafico 28 - Indice de masa corporal

B Peso Normal H®Sobrepeso M Obesidad tipol B Obesidad tipo Il

Fuente: Elaboracion Propia

El indice de Masa Corporal se establece a través de una tabla la cual relaciona el peso
y la talla de la persona para determinar el volumen saludable que corresponde a cada
individuo. Se debe tener en cuenta que este dato solo indica casos posibles y riesgos a los
que una persona puede enfrentarse, sin embargo, es necesario revisar la composicion

corporal para analizar si existen problemas de salud a nivel superficial o problemas serios.

Tabla 12 - Grasa corporal y grasa subcutanea

Grasa corporal Cantidad de personas Porcentaje
Muy alto 60 100%
Alto 0 0%
Normal 0 0%
Bajo 0 0%
Muy bajo 0 0%
Total 60 100%

Fuente: Elaboracion Propia
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La tabla 12 brinda un resultado general a nivel corporal, combinando tanto grasa
visceral como grasa subcutanea, datos que seran detallados mas adelante. La cantidad de
grasa mostrada indica el estado en el que se encuentra el cuerpo por dentro, puede que a
simple vista este dato no se haga evidente en las personas, sin embargo, el riesgo a la salud
por el nivel de grasa excedente puede ser muy peligroso. En el caso de los estudiantes,
todos presentaron grasa muy elevada en el cuerpo, el 100%.

La grasa subcutanea es aquella que como el nombre indica se encuentra bajo la piel y
es la que se observa en la flacidez del cuerpo, generalmente en varones se acumula en el
area abdominal y en mujeres en brazos, piernas y glateos. Este tipo de grasa puede
reducirse con ejercicios cardiovasculares y algo fundamental es incrementar el nivel de
proteina, para que la masa muscular sustituya la grasa subcutanea del cuerpo y se obtenga
un cuerpo mas tonificado. De la misma manera, se puede observar a través del grafico y

la tabla que el 100% de los estudiantes tienen un nivel alto de grasa subcuténea.

Gréfico 29 - Grasa visceral

B Estandar M Alta M Seriamente Excedida

Fuente: Elaboracion Propia
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La grasa visceral representa uno de los componentes més peligrosos para la salud si se
la tiene en exceso, es aquella grasa que recubre los érganos internos que muchas veces es
imperceptible a la vista, sin embargo, causa muchas molestas y enfermedades a nivel
corporal, la mejor forma de combatirlo es cambiando la alimentacion, incrementando

alimentos que contengan fibra, grasa saludable y reduciendo la ingesta de calorias.

Si bien s6lo un 35% de la muestra presenta el nivel de grasa visceral en un nivel
estandar, se puede observar que 52% de los cursantes tienen grasa visceral alta 'y un 13%
tienen grasa visceral seriamente excedida. Lo que los convierte en personas muy

susceptible a enfermedades de tipo cardiovascular.

Gréfico 30 - Porcentaje de agua

B INADECUADO mADECUADO

Fuente: Elaboracion Propia

Teniendo en cuenta que mayor parte del cuerpo esta conformado por liquido para el
buen funcionamiento de los 6rganos vitales, es necesario que cada persona consuma
mucha agua para mantenerse hidratado. EI consumo de agua debe hacerse en relacién al
peso de la persona, sin embargo, en este dato deberia indicar que el nivel de hidratacion
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corporal es mas del 50%. Pero se observa en el grafico que un 50% de los individuos no

cumple este parametro.

Grafico 31 - Masa muscular

M Inadecuado M Estandar Sufienciente

Fuente: Elaboracién Propia

La masa muscular representa un elemento importante para el desempefio fisico y la
fuerza, es importante consumir la cantidad de proteinas necesarias para fortalecer la masa
muscular, en caso de no hacerlo, el cuerpo tiene mayor posibilidad de acumular grasa y

mostrar flacidez.
La tabla muestra los resultados en tres parametros:

e Inadecuado: Significa que el individuo no tiene masa muscular suficiente.

e Estandar: Quiere decir que tiene la cantidad de masa muscular adecuada a pesar
de que podria incrementar con mejor alimentacion.

o Suficiente: Representa que el individuo tiene la masa muscular bien desarrollada

y en caso de tener sobrepeso solo necesita perder grasa.
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En el caso de los evaluados, poseen buena masa muscular, por lo tanto, deberia verse
reflejado en las pruebas fisicas y en su desempefio laboral a menos que este dato se vea

contrariado por un exceso de grasa a nivel corporal.

Grafico 32 - Densidad 6sea

W Desgaste Oseo M Estandar M Huesos Saludables

Fuente: Elaboracién Propia

El peso de los huesos determina el nivel en el que se encuentran, es necesario que los
huesos estén calcificados para poder sostener bien el cuerpo, méas adn si la persona tiene
sobrepeso. En el gréafico 32 se observa que la mayor parte del grupo evaluado (52%) posee
desgaste de huesos, esto puede deberse a mala alimentacion y también deterioros de la

edad. Es necesario incrementar la cantidad de calcio en la alimentacion.
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Gréfico 33 - Kilocalorias quemadas

B No Cumple ®Cumple

Fuente: Elaboracion Propia

Tanto hombres como mujeres deben consumir una cantidad de calorias moderada ya
que el cuerpo tiene la capacidad de quemarlas con actividades cotidianas, en el caso de
que se consuma mas kilocalorias de las que se puede quemar, el exceso podria convertirse
en un problema de sobrepeso. En el caso del grupo de estudio, un 40% no quema las
calorias necesarias para mantener un estado saludable. Es decir que consumen mas de lo
que pueden quemar. Tan solo un 20% cumple con el consumo y quema adecuado para

mantenerse saludable.
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Tabla 13 - Edad metabdlica

Edad Cantidad de
Metabolica Personas
8 afos + 5
7 anos + 7
6 afios + 16
5 afos + 2
4 anos + 5
3 anos + 5
2 anos + 9
1 afio + 6
Corresponde 4
1 afo - 0
2 anos - 1
TOTAL 60

Fuente: Elaboracién Propia

La edad metabdlica es el dato que refleja la condicion en la que se encuentra el cuerpo,
es decir la edad que aparenta el cuerpo de acuerdo al cuidado que se tiene. Lo adecuado
seria que la edad metabolica sea la misma cifra que edad cronoldgica, en el caso de que
sea menor, representa un buen cuidado del cuerpo. Este dato es reversible por lo tanto en
caso de tener una edad mayor a la cronolégica, se puede reducir con un cambio en habitos
alimenticios y mayor cuidado del cuerpo. En este estudio se obtuvo que s6lo 5 de los 60
oficiales posee una edad metabo6lica menor o igual que su correspondiente, representando

el 8,5% del total, siendo este un problema serio para los oficiales.
4.1.5. Resultados examen fisico
4.1.5.1. Examen fisico inicial

Debido a la situacion en la que se encuentra nuestro pais a causa de la pandemia
COVID 19, se procedio a realizar los exdmenes de manera virtual, via Zoom, para evitar
aglomeraciones, la materia de Acondicionamiento Fisico consta de las tres pruebas de
reglamento aprobadas por en el Consejo Académico de la Escuela Superior de Policias.

Se caracteriza por pruebas de fuerza abdominal en dos minutos, fuerza de brazos (flexion,
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extension) en dos minutos y la prueba de polichinelas en dos minutos acorde a las tablas

de calificacion por edades.

El proceso de evaluacién, aprovechamiento fisico es evaluado sobre 100 puntos, los

cuales seran distribuidos bajo el siguiente detalle:

Tabla 14 - Planilla de calificacion por edad

EXAMEN PRACTICO ACORDE PLANILLA DE APTITUD FISICA POR EDAD
CURSO COMANDO Y ALTA DIRECCION

PARCIALES PRUEBAS FISICAS Puntaje
Primer Parcial | Fuerza de brazos |Fuerza abdominal|Polichinelas 100
Segundo Parcial | Fuerza de brazos |Fuerza abdominal|Polichinelas 100
Tercer Parcial | Fuerzade brazos |Fuerza abdominal |Polichinelas 100
Total en Promedio 100

Fuente: Elaboracién Propia

La sumatoria del total de las tres pruebas sera dividido entre tres, dando como resultado
la nota del cursante sobre 100 puntos, la misma que es ponderada de acuerdo al puntaje

de la evaluacion por el departamento de seguimiento académico.

Los parametros para realizar la comparacion de resultados a nivel pre y post test son

los siguientes:

Un puntaje alcanzado menor a 50 puntos en repeticiones ya sea de flexion de brazos,

abdominales y polichinelas corresponde la valoracion de reprobacion.

Un puntaje entre 50 y 80 puntos corresponde a una valoracién estandar y finalmente

un porcentaje mayor a 80 puntos corresponde a un valor sobresaliente o sobre el promedio.
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Por lo tanto, la primera prueba que se muestra a continuacién, presenta los puntajes
obtenidos por los 60 cursantes a nivel fisico, teniendo en cuenta que se obtiene una
calificacion en relacion a la cantidad de repeticiones que realiza en cada ejercicio (flexién
de brazos, fuerza abdominal y polichinelas). Para comprender mejor la forma de
calificacion, se adjunta en anexos las tablas de evaluacion segin edades obtenida del

departamento de educacidn fisica de la Escuela Superior de Policias.
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Tabla 15 - Resultados primera prueba fisica

NRO FUERZA DE ABDOMINALES | POLICHINELAS
BRAZOS INICIO INICIO INICIO
1 95 98 80
2 81 82 85
3 60 75 98
4 83 74 90
5 92 98 90
6 85 70 86
7 86 85 95
8 76 85 85
9 78 86 82
10 70 78 80
11 83 80 90
12 68 57 90
13 73 75 85
14 83 100 80
15 83 75 91
16 83 75 87
17 86 74 100
18 83 90 80
19 99 76 100
20 72 68 96
21 96 100 98
22 57 75 94
23 78 62 87
24 95 96 90
25 90 68 94
26 90 74 83
27 83 74 90
28 99 73 99
29 90 92 80
30 80 73 95
31 80 92 81
32 68 73 94
33 77 77 80
34 92 84 94
35 90 74 96
36 73 98 84
37 92 84 95
38 80 89 85
39 78 66 76
40 92 98 92
41 80 83 98
42 89 83 80
43 88 100 94
44 78 87 88
45 93 88 80
46 78 79 100
a7 90 74 99
48 81 94 90
49 90 85 96
50 78 100 98
51 81 76 90
52 74 84 85
53 84 74 92
54 92 100 90
55 98 98 96
56 92 69 85
57 80 85 93
58 98 96 92
59 73 79 90
60 83 74 94

Fuente: Dpto. de Acondicionamiento Fisico de la Escuela Superior de Policias
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La tabla corresponde a la evaluacion fisica tomada al inicio de la investigacion, en la
primera columna se contempla el numero de personas que fueron sometidas a esta prueba
en la segunda columna el nimero de repeticiones de flexion de brazos realizado en dos
minutos, en la segunda columna esta la cantidad de abdominales que realizo el cursante

en dos minutos.

La Gltima prueba que realizan los estudiantes es la prueba de resistencia en polichinelas
la cual de la misma manera se realiza en dos minutos, por lo tanto, la tercera columna

muestra la cantidad de polichinelas realizadas en ese tiempo.

Cabe resaltar que las repeticiones se valoran en base a la tabla que posee el
Departamento de Acondicionamiento Fisico de la Escuela Superior de Policias, en el que
se les asigna una calificacion por cada prueba, una vez sumadas las tres pruebas se saca el

promedio para asignarles una calificacion.

Cada prueba es monitoreada de manera sincronica a través de la videollamada Google
Meet por un instructor para cada alumno. Son cinco instructores, por lo tanto, los

estudiantes rinden el examen de cinco en cinco, como se observa en la imagen.

Fotografia 5 - Examen fisico virtual

Fuente: Elaboracion Propia
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4.2. Resultados de la aplicacion de la educacion corporal en la formaciéon de
postgrado policial y su intensidad de relacion en la mejora de la condicion fisica.

4.2.1. Examen fisico final

Posterior a la prueba diagnodstica se realizd una reunién con los instructores del
departamento de Acondicionamiento Fisico y deportes donde se comunicaron los
resultados de las pruebas de bioimpedancia y las pruebas fisicas. Se explico la importancia
de la propuesta sobre el texto de apoyo de educacion corporal, los instructores analizaron

el material, estudiaron el contenido y se distribuy0 a los cursantes de manera oportuna.

Nuevamente haciendo uso de las tablas de evaluacion por edades otorgadas por el
Departamento de acondicionamiento fisico se evalué a los cursantes a través de la

plataforma Google Meet, obteniendo los siguientes resultados:
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Tabla 16 - Resultados ultima prueba fisica

NRO FUERZA DE ABDOMINALES | POLICHINELAS
BRAZOS FINAL FINAL FINAL
1 98 100 85
2 85 95 97
3 74 84 100
4 90 80 98
5 96 100 95
6 96 86 100
7 92 90 96
8 80 90 90
9 85 100 98
10 73 80 82
11 85 82 95
12 80 70 98
13 76 80 90
14 85 100 85
15 88 82 94
16 84 80 90
17 90 80 100
18 90 100 87
19 100 77 100
20 70 68 96
21 100 100 100
22 63 81 96
23 90 75 100
24 100 100 100
25 92 75 100
26 96 80 86
27 84 79 100
28 100 80 100
29 93 95 83
30 81 74 98
31 90 96 93
32 70 80 100
33 78 76 78
34 100 96 100
35 100 86 100
36 83 100 84
37 100 90 100
38 88 100 90
39 88 70 86
40 93 100 93
41 85 90 100
42 92 86 86
43 90 100 100
44 82 97 100
45 95 88 83
46 80 86 100
47 96 82 100
48 87 100 91
49 100 97 100
50 80 100 100
51 89 82 92
52 82 95 93
53 84 79 95
54 100 100 97
55 100 100 100
56 100 80 100
57 90 94 98
58 100 100 100
59 80 86 94
60 85 82 100
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Como se explicd anteriormente, las tablas contemplan tres tipos de pruebas; fuerza de
brazos, fuerza abdominal y resistencia a través de ejercicios como ser flexion de brazos o

pechadas, abdominales y polichinelas.

Cada prueba se mide en seis minutos en total por persona, lo que significa que para
cada prueba se tienen dos minutos. El instructor controla con cronémetro el tiempo
mientras cuenta las repeticiones del ejercicio. Una vez que se anotan las repeticiones se
les asigna una nota segun la tabla de evaluacion. Sumando en total 300 puntos los cuales

son divididos entre las tres pruebas para obtener un puntaje promedio de 100 puntos.

Como se puede observar en la tabla final, los resultados de las pruebas fisicas muestran
una evidente mejora en las calificaciones. La cual a continuacion es comparada con la

prueba realizada al inicio de la investigacion:
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4.2.2. Comparacion de variables
4.2.2.1. Comparacion de prueba fisica inicial y final.

La siguiente tabla refleja el cambio que hubo entre la primera y la segunda prueba fisica realizada mediante ejercicios de
fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

Tabla 17 - Resultados prueba de aptitud fisica
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Fuente: Elaboracién Propia

En la tabla 17 pueden observarse cuatro datos los cuales representan una comparacion del pre test y el post test. Las barras
representan la cantidad de ejercicios de tomados en cuenta en la prueba fisica que fueron: flexion de brazos (barra roja),
abdominales (barra ploma) y polichinelas (barra amarilla), en ese orden.
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La parte inferior refleja el nimero de cada cursante. Por lo tanto, se puede interpretar
de la siguiente manera, tomando en cuenta que cada barra representa el aumento de
repeticiones logradas desde la primera prueba hasta la Gltima, el primer cursante realiza
tres flexiones de brazos mas de las que realizaba en la primera prueba, realiza dos
abdominales més de las que realiz6 en la primera prueba y realiza cinco polichinelas méas
que la primera vez. Si se observa a simple vista, la mayoria de los cursantes mejoraron la
condicion fisica en distintas magnitudes, algunos aumentaron mucho la cantidad de
repeticiones que hacian por lo tanto rindieron mejores exdmenes, y tan solo dos cursantes
no mejoraron su condicion fisica ya que realizaron menos repeticiones en los ejercicios

en la segunda prueba.
4.2.2.2. Resultados prueba de bioimpedancia.

A través de la balanza de bioimpedancia denominada tanita, se obtuvieron los
siguientes resultados: peso, IMC, grasa corporal, subcutanea y visceral, porcentaje de
agua, masa muscular, densidad 6sea, kilocalorias quemadas y edad metabdlica. Sin
embargo, por la magnitud de datos que ofrece el aparato, se optd por utilizar Unicamente

cuatro datos: peso, IMC, grasa corporal y masa muscular.
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Tabla 18 — Comparacion peso y condicion fisica
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En la tabla 18 se observa nuevamente las barras que representan las repeticiones en los
ejercicios con la diferencia de que ahora se hace una comparacién con el peso perdido de
cada cursante, la linea azul representa este dato. Por ejemplo: el primer cursante perdid
1,64 kilos de peso y su condicién fisica mejord un poco. Sin embargo, si se observa al
cursante nimero 23 se ve que mejoré bastante la condicion fisica y perdié nueve kilos de

peso desde el inicio hasta el final de la investigacion.
4.2.2.3. Comparacion de resultados en niveles de grasa y masa muscular.

Uno de los datos que mas llamad la atencion fue el cambio que hubo a nivel corporal en
base al esfuerzo realizado por cada cursante, muchos que quizads en peso no mostraban

cambios significativos, aumentaron masa muscular y rebajaron grasa.

Si bien la balanza tanita otorga muchos datos, los que se ven reflejados a nivel corporal

y contribuyen al rendimiento fisico con mayor intensidad son: la grasa y la masa muscular.
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Tabla 19 - Comparacion de grasa corporal y masa muscular
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Fuente: Elaboracion Propia
En la tabla 19 se observan las barras de condicion fisica y dos lineas que simbolizan la masa muscular y la grasa corporal.
El rojo representa la cantidad de peso ganado en musculo y la linea morada refleja la cantidad de grasa perdida. Ambos datos
deben complementarse porque la idea de implementar la educacion corporal consiste en que se mejore la masa muscular y se
rebaje la cantidad de grasa. El grafico refleja que muchos ganaron masa muscular y perdieron grasa, sin embargo. En algunos
casos donde hubo una gran cantidad de pérdida de peso se observa que perdieron grasa, pero al mismo tiempo perdieron masa

muscular, este suceso es algo inevitable cuando se realiza un gran esfuerzo por perder peso y se realizan muchos ejercicios
aerobicos, el cuerpo pierde peso, pero no solo en grasa.
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4.2.3. Andlisis de entrevista

Se entrevisto al jefe del Departamento de Acondicionamiento Fisico y Deportes, Cnel.
Adm. Walter Aguilar Rodriguez, quién trabaja por 37 afos en la institucion cumpliendo
su labor como formador de policias a nivel fisico, la autoridad es profesional en Educacion
Fisica y se encuentra a cargo de siete instructores que trabajan con los ocho cursos de

postgrado policial.

En la entrevista estructurada se realizaron cinco preguntas para complementar la

investigacion, las cuales seran analizadas una a una a continuacion:

1. ¢Cuél es la modalidad de trabajo de los instructores en la asignatura de

acondicionamiento fisico?

El jefe indicd que el trabajo de los instructores se vio seriamente afectado por la
pandemia a causa del COVID 19, sin embargo, las clases continuaron con el horario
habitual y con la carga horaria impartida por las autoridades superiores. También afirmo
que se pidieron los planes de trabajo al inicio de la gestion para coordinar la modalidad de
impartir las clases a través de las plataformas virtuales. “Cada instructor present0 un plan
de ejercicios para cada sesion del semestre, el cual fue revisado y aprobado por mi
persona” indicd. Lo que se pretende es que se refuerce la actividad fisica de los cursantes
a través de rutinas de fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

2. ¢Como se realizan las evaluaciones en la asignatura de acondicionamiento fisico?

Las evaluaciones se realizan mediante tres pruebas, ejercicios de fuerza de brazos,
fuerza abdominal y resistencia. Antes de la pandemia los estudiantes se sometian a pruebas
fisicas de pechadas, abdominales y trate de ocho vueltas a la cancha de Villa Litoral. Pero
ahora se modifico la forma de evaluar. Se utiliza las videollamadas para evaluar a los
cursantes en sus propias casas monitoreando y controlando el tiempo con cronémetro. Se
puede llevar a cabo todas las pruebas excepto la del trote por lo tanto los cursantes realizan

una prueba de polichinelas en dos minutos.
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3. ¢Qué corresponde hacer en el caso de que algun estudiante se encuentra enfermo

o lesionado al momento de la evaluacion?

La autoridad indicd que actualmente también trabaja como docente de un curso, que es
precisamente el curso en el que se realizo la investigacion. Por lo tanto, comentd que en
el curso de tenientes coroneles del curso Comando y Alta Direccion generalmente existen
este tipo de casos y se debe tener tolerancia con estos cursantes ya que se trata de personas
adultas mayores que cumplen cargos de jefes en diferentes unidades policiales, por lo
tanto, son sometidos a un examen tedrico el cual consta de preguntas relacionadas a la

materia, en la que sélo puede obtenerse un puntaje maximo de 51 puntos.
4. ¢Qué tan importante considera que es la teoria en su materia?

El Técnico Administrativo afirmé que la materia debe ser mas que toda préactica por
que el objetivo es que los cursantes adquieran habilidades a nivel fisico para el mejor
desempefio de sus funciones. Sin embargo, el texto brindado para la investigacion fue un
complemento importante para la materia y fue del agrado de las autoridades de la
institucion, sin embargo, se solicité ampliar un poco mas el contenido para tener mejores

resultados y acabar con el problema del sobrepeso.

5. ¢Qué cambios se observaron una vez que se aplico el texto de la investigacion en

su materia?

Indic6 que los estudiantes poseen en sus manos una herramienta que no sélo ayuda a
la asignatura de acondicionamiento fisico, sino que también contribuye a llevar una vida
sana en todo aspecto. Si bien los instructores se encargaban de brindar la parte practica a
la materia, el texto contribuye como fundamento teorico de la materia, y llama a la
conciencia de los estudiantes a llevar a cabo: buena alimentacion, realizar ejercicios

regularmente y cuidar el cuerpo incluso después de pasar los cursos de postgrado.
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4.3. Comprobacion de la hipdtesis

En base a los resultados observados tanto a nivel corporal como fisico, se puede
determinar que la educacion corporal tiene un efecto saludable en el acondicionamiento
fisico de los estudiantes de postgrado policial, puesto que una vez que se brindo la
herramienta del texto de Educacion Corporal acompariado de la actividad fisica apropiada,
los teniente coroneles mejoraron notablemente su salud, hicieron conciencia sobre la
importancia de llevar una buena alimentacion y realizar los ejercicios de manera correcta.
Por lo que se observaron cambios en su rendimiento fisico, mejorando sus capacidades
fisicas basicas. Pero para corroborar dicha afirmacion, se procede a realizar un anlisis de
correlacion entre las variables condicion fisica y educacion corporal, para poder definir si

la hipotesis nula se cumple o no, utilizando el software SPSS version 27.
4.3.1. Correlacion de variables

En este acapite se van a comparar los indicadores de peso, indice de masa corporal,
grasa corporal, masa muscular, fuerza de brazos, fuerza de abdomen y polichinelas
evaluados antes de llevar a cabo la reestructuracion del proceso de acondicionamiento
fisico de los oficiales, con los resultados posteriores, una vez aplicado el texto y con un
tiempo de asimilacion del mismo de 4 meses, para evaluar indicador por indicador, a partir

de su correlacion de Pearson y su grafico de dispersion.
4.3.1.1. Peso inicial vs peso final

Como se puede observar en la tabla 20, se obtiene la correlacién de Pearson con un
valor cercano a 1, teniendo una intensidad perfecta en peso inicial en el peso final y
viceversa, lo que se puede concluir que existe relacion entre los indicadores antes y
después de realizar el estudio de correlacion, por lo que se hace necesario ejecutar un

diagrama de dispersion para conocer mas al respecto.
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Tabla 20. Correlacion de Pearson obtenida con el software SPSS

Peso inicial Peso final
Correlacion de Pearson 1 ,982
Peso inicial Sig. (bilateral) ,000
N 60 60
Correlacion de Pearson ,982 1
Peso final Sig. (bilateral) ,000
N 60 60

Fuente: Elaboracion propia

En la ilustracion 1 se puede ver que existe una tendencia positiva, por lo que se puede

concluir que, para el indicador de peso, si existe una correlacion de intensidad perfecta
entre los valores inicial y final.

llustracion 1. Diagrama de dispersion peso inicial vs peso final

Diagrama de dispersion de Peso_final por Peso_inicial

120,00

110,00

100,00

90,00

Peso_final

80,00

70,00

60,00

60,00 50,00 100,00 120,00

Peso_inicial

Fuente: Elaboracion propia

4.3.1.2. IMC inicial vs IMC final

Lo mismo se realiza para los valores de los indicadores de indice de masa corporal,

ddnde se obtiene que la correlacion antes y después es de 0,976, cercana a uno por lo que
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se puede concluir que también existe correlacion fuerte entre los mismos, como se muestra

en la tabla 21.
Tabla 21. Correlacion entre IMC inicial vs IMC final
IMC inicial IMC final
IMC inicial Correlacion de Pearson 1 ,976
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60
IMC final Correlacion de Pearson 976 1
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60

Fuente: Elaboracién propia

Para corroborar lo analizado anteriormente, se realiza un grafico de dispersion,
mostrado en la ilustracion 2, donde se obtiene igualmente una homogeneidad en los datos,
siendo la correlacién de intensidad perfecta entre los indicadores de indice de masa

corporal antes y después.
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lustracién 2. Grafico de dispersion de IMC final vs IMC inicial

Diagrama de dispersion de IMC_final por IMC_inicial

34 00

32,00

30,00

IMC_final

28,00

26,00

24,00

22 00
22,00 24,00 26,00 28,00 30,00 32,00 34,00

IMC_inicial

Fuente: Elaboracién propia

4.3.1.3. Grasa corporal inicial vs grasa corporal final.

También, se analiza la correlacion entre la grasa corporal antes y después de aplicado
el texto para el acondicionamiento fisico, como se muestra en la tabla 22, dando como

resultado una intensidad fuerte entre los valores comparadas.

Tabla 22. Correlacidn entre grasa corporal antes y después

Grasa corporal inicial Grasa corporal final
Grasa Corporal Correlacion de Pearson 1 ,940
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60
Grasa Corporal final Correlacion de Pearson ,940 1
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60

Fuente: Elaboracién propia
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Por lo que se realiza el gréafico de dispersion de la grasa corporal, arrojando el mismo

resultado por lo que se puede concluir que existe una correlacion fuerte entre dichos
indicadores.

lustracion 3. Grafico de dispersion de grasa corporal antes y después

Diagrama de dispersion de GrasaCorporal_final por Grasa Corporal
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Fuente: Elaboracion propia
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4.3.1.4. Masa muscular inicial vs masa muscular final

En la ilustracién 7 se analiza la correlacion Pearson entre los valores de masa muscular

antes y después, donde se obtiene un valor de 0,860 por lo que se puede afirmar que existe

correlacion fuerte entre los indicadores.

Tabla 23. Correlacion entre masa muscular antes y después

Masa Muscular Masa Muscular final
Masa Muscular Correlacion de Pearson 1 ,860
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60
Masa Muscular final Correlacion de Pearson ,860 1
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60

Fuente: Elaboracion propia

Datos que son corroborados con el grafico de dispersion de la ilustracion 4, donde se

confirma una correlacién entre dichos datos con una intensidad fuerte.

lustracion 4. Gréfico de dispersion de masa muscular antes y después

Titulo

Diagrama de dispersion de MasaMuscular_final por Masa Muscular
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Fuente: Elaboracién propia
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4.3.1.5. Fuerza de brazos inicial vs fuerza de brazos final

Igual situacion ocurre con el andlisis realizado a la fuerza de brazos antes y después de
mejorado el proceso, donde se obtiene un valor de correlacion de 0,922, teniendo una
intensidad fuerte en los resultados, como se observa en la tabla 24.

Tabla 24. Correlacion fuerza de brazos antes y despues

Fuerza de brazos = Fuerza de brazos final

Fuerza de brazos Correlacion de Pearson 1 ,922
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60
Fuerza de brazos final Correlacion de Pearson ,922 1
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60

Fuente: Elaboracion propia

Ademas, se analiza el diagrama de dispersion, donde se analizan los resultados,
quedando confirmado lo anterior y la existencia de una correlacion fuerte en la fuerza de

los brazos antes y después de realizado la mejora del proceso como se evidencia en la
ilustracion 5.

llustracion 5. Gréafico de dispersion brazos antes y después

Diagrama de dispersion de Fuerzadebrazos_final por Fuerza de brazos
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4.3.1.6. Fuerza de abdomen inicial vs fuerza de abdomen final

También se puede concluir lo mismo en la fuerza del abdomen, ya que tanto en el
gréfico de dispersion se evidencia relacion entre los valores de antes y después, también
la correlacion de Pearson arroja un valor de 0,921 que demuestra la existencia de una

correlacion fuerte entre los valores, como se muestra en la tabla 25 y la ilustracion 6.

Tabla 25. Correlacion fuerza de abdomen antes y después

Fuerza de abdomen Fuerza de abdomen final

Fuerza de abdomen Correlacion de Pearson 1 ,921
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60
Fuerza de abdomen final Correlacion de Pearson ,921 1
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60

Fuente: Elaboracion propia

llustracion 6. Gréafico de dispersion fuerza de abdomen antes y después

Diagrama de dispersion de Fuerzadeabdomen_final por Fuerza de abdomen
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4.3.1.7. Polichinela inicial vs polichinela final

Por ultimo, se puede analizar la intensidad que tiene la aplicacion del texto en la mejoria
del ejercicio de polichinela, dando como resultado un valor de 0,790, por lo que se puede
concluir que existe una intensidad significativa entre los valores de antes y después de este
indicador, resultados mostrados en las tablas 26 e ilustracion 7.

Tabla 26. Correlacion polichinelas antes y después

Polichinela inicial Polichinela final
Polichinela inicial Correlacion de Pearson 1 ,790
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60
Polichinela final Correlacion de Pearson ,790 1
Sig. (bilateral) ,000
N 60 60

Fuente: Elaboracion propia

llustracion 7. Grafico de dispersion polichinelas antes y después

Diagrama de dispersion de Polichinelas_final por Polichinelas_inicial
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4.3.2. Coeficiente de correlacion de la variable 1y 2

En este epigrafe se analizan los resultados obtenidos en el epigrafe anterior, donde se
coloca una tabla resumen con el coeficiente de correlacion de los 7 indicadores antes y
después y el tipo de intensidad que se obtiene de la misma, datos que se muestran en la
tabla 27.

Tabla 27. Tabla de resumen de los coeficientes de correlaciéon

Indicador Valor Interpretacion

Peso 0,982 Intensidad perfecta

indice de masa corporal 0,976 Intensidad perfecta
Grasa corporal 0,940 Intensidad fuerte
Masa muscular 0,860 Intensidad fuerte
Fuerza de brazos 0,922 Intensidad fuerte
Fuerza de abdomen 0,921 Intensidad fuerte

Polichinelas 0,790 Intensidad significativa

Fuente: Elaboracion propia

Por lo que se puede concluir que existen 2 relaciones de intensidad perfecta entre los
valores inicial y final como es en el caso de peso y de IMC, encontrando ademas 4
relaciones de intensidad fuerte en los casos de grasa corporal, masa muscular, fuerza de
brazos y fuerza de abdomen, quedando solamente polichinelas con una intensidad

significativa.
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Capitulo 5. Disefio de la propuesta

En este capitulo se propone un texto de educacion para complementar la formacion de
postgrado policial brindando una herramienta de apoyo para mejorar la condicion fisica
de los estudiantes de la Escuela Superior de Policias, basado en una mejora de la educacién

corporal.
5.1.Presentacion de la propuesta

La materia de Acondicionamiento fisico es una de las bases fundamentales de la
formacion policial; sin embargo, el tiempo dedicado al refuerzo de la actividad fisica se
queda corto para el gran esfuerzo que se realiza en la funcion policial. Muchos estudiantes
de los cursos post graduales ingresan con un nivel bajo en lo que refiere a la condicion

fisica. Ver anexo 8.

Si bien existen innumerables propuestas de rutinas de entrenamiento policial
enfocandose en enmendar los hechos, es necesario considerar que el problema debe
abarcarse de manera integral. Analizando los diversos factores que influyen en el
rendimiento fisico adecuado para un funcionario policial. Es evidente que un cuerpo sano
rinde mejor, por lo tanto, si se tiene claro el panorama de como se encuentra el cuerpo por
dentro de los estudiantes de postgrado se puede ver por qué tienen ciertas debilidades al
momento de requerir un desgaste fisico, logrando concientizar sobre la importancia de

mantener una vida saludable y por ende un mejor desempefio laboral.

El texto que se presenta continuacién brindard un fundamento soélido en el cuidado

personal para potenciar al maximo las habilidades fisicas en el desempefio laboral.
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Fotografia 6 - Texto de educacion corporal

ESCUELA SUPERIOR
DE POLICIAS

Fuente: Elaboracion Propia
5.1.1. Descripcion de la propuesta

El texto que se implemento en el grupo de investigacion es denominado “educacion
corporal” porque brinda a los estudiantes de post grado conocimientos basicos sobres tres

grandes aspectos:

e Anatomia Funcional
e Actividad Fisicay ejercicio

e Alimentacion Deportiva

En la primera parte denominada anatomia funcional, se describen los conceptos
basicos sobre el cuerpo humano, huesos, muasculos, articulaciones, sistemas y aparatos

para demostrar la importancia de conocer el cuerpo y sus funciones.

En otras palabras, para poder tener resultados a nivel fisico se necesita conocer el

cuerpo y como funciona.

En la segunda parte del texto denominado “actividad fisica y ejercicio” se explica
principalmente la correcta elaboracién de los ejercicios que se exigen en las pruebas
fisicas policiales, acompafiado de otras rutinas complementarias para mejorar el

rendimiento fisico de los cursantes.
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Finalmente, en la tercera parte del texto se explica como debe ser la alimentacion de
las personas a nivel general, como equilibrar proteinas, carbohidratos, fibra, vitaminas y
minerales. Ya que con este conocimiento los cursantes alcanzaran con mayor facilidad sus

objetivos personales a nivel fisico.

En sintesis, el texto es algo concreto y estructurado de manera que el lector no sienta
aburrimiento al leerlo y encuentre las herramientas necesarias para llevar a cabo una vida

saludable combinando ejercicio y nutricion.
5.2. Objetivos del texto
5.2.1. Objetivo general

Mejorar la condicidn fisica y corporal de los estudiantes de postgrado policial haciendo
uso del texto “educacion corporal” como complemento a la formacion académica de la

Escuela Superior de Policias.
5.2.2. Objetivos especificos

e Describir las bases fundamentales de la Anatomia Funcional orientando al
estudiante de postgrado policial sobre la prevencion de lesiones que puedan
perjudicar su desempefio laboral.

e Explicar la base tedrica de los ejercicios y el objetivo de los mismos logrando
resultados efectivos en el rendimiento fisico de los cursantes.

e Complementar la formacién de los estudiantes de postgrado a partir de teorias que

apoyen el desarrollo de una vida saludable combinando alimentacion y ejercicio.
5.3. Alcance de la propuesta

El acondicionamiento fisico se lleva a cabo en todos los grados de la policia boliviana

incluyendo pre y post grado.
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A pesar de que esta propuesta esta aplicada en estudiantes de postgrado,
especificamente en el curso de teniente coroneles, el alcance del mismo va mucho mas

alla.

Se pretende que este texto sea aplicado a todos los cursos de postgrado que por cierto
se dicta a nivel nacional. Posteriormente se puede implementar dicho texto en el nivel de
pregrado y en las escuelas bésicas abarcando de esta manera todos los niveles académicos

de la policia boliviana.

Incluso, al tratarse de un texto de conocimientos aplicables y Utiles para cualquier
persona adulta que desee mejorar su condicidn fisica, el alcance puede darse al publico en
general, basado en los siguientes aspectos a los cuales se hace referencia en el texto de

acondicionamiento fisico:

1. Calentamiento: Aqui se analiza el concepto de calentamiento, las fases, caracteristicas
y objetivos; asi como los diferentes tipos de calentamientos y las partes del cuerpo
involucradas.

2. Capacidades condicionales: En este aspecto, se analiza el concepto, ademas los
mecanismos de las capacidades condicionales y su listado correspondiente.

3. Resistencia: Aqui se observa el concepto de resistencia, los métodos de entrenamiento
y el impacto de la frecuencia cardiaca.

4. Velocidad: Para la velocidad, en dicho texto se va a trabajar ademas de los conceptos
mas importantes, los tipos de velocidad y los métodos para entrenar para obtener los
mejores resultados.

5. Fuerza: En la fuerza, se analizara un poco de historia, los principios basicos definidos,
para asi poder llegar a definir las leyes del entrenamiento de fuerza y los tipos del
entrenamiento.

6. Flexibilidad: En este aspecto tan importante, ademas de analizar la historia y realizar

una breve introduccion al tema, también se analiza el concepto, la evolucion de la
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flexibilidad, los beneficios y la importancia de hacer bien los ejercicios y los métodos
de entrenamiento.

7. Nutricion: Este es un aspecto crucial dentro de la Educacion Corporal, ya que permite
cerrar el ciclo, donde se analizan las caracteristicas de este parametro, su concepto, la
relacion entre nutricion y salud y qué es el balance energético, detalles que permiten
cerrar el ciclo y obtener los resultados deseados.

Por lo que se hace necesario analizar las relaciones que existen entre los aspectos del
texto de formacidn fisica policial y los indicadores a tener en cuenta en la condicién fisica,
esta relacion permitira conocer el intensidad de la relacion de dichos aspectos en la mejora
del acondicionamiento fisico, como se observa en la tabla 28, donde se puede destacar lo

siguiente:

1. El calentamiento permite mejorar los resultados de la fuerza de brazos, de
abdomen y de polichinelas, debido a que en este aspecto se optimiza la preparacion
de los musculos para el ejercicio.

2. Las capacidades condicionantes favorecen a la grasa corporal, la masa muscular y
los 3 tipos de ejercicios de fuerza y resistencia, ya que optimiza el proceso a traves
del correcto accionar de los ejercicios y el aprovechamiento del mismo.

3. Los aspectos de resistencia, velocidad y fuerza, bien ejecutados, actlan sobre
todos los indicadores, ya que permiten bajar de peso, mejorar el indice de masa
corporal, y por ende rebajar la grasa y aumentar la masa muscular, asi como
potenciar los ejercicios de fuerza y resistencia.

4. La flexibilidad favorece a los indicadores de peso, IMC y grasa corporal,
permitiendo perfeccionar dichos indicadores.

5. La correcta nutricion, permite controlar el peso, y, por ende, el indice de masa
corporal, rebajar la grasa corporal y mejorar la masa muscular, ya que en este
ultimo aspecto es donde se puede lograr una adecuada educacion corporal integral

y los mejores resultados para los oficiales.
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Tabla 28. Interrelacion entre indicadores y aspectos

Indicador / Aspecto | Calentamiento Capacidades Resistencia | Velocidad | Fuerza | Flexibilidad | Nutricion
condicionales

Peso X X X X X

IMC X X X X X

Grasa corporal X X X X X X

Masa muscular X X X X X
Fuerza de brazos X X X X X
Fuerza de abdomen X X X X X
Polichinelas X X X X X

Fuente: Elaboracion propia
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5.4. Ejecucion de la propuesta

En la primera fase se realizd una evaluacion a los estudiantes de postgrado para
determinar el conocimiento que tienen sobre la educacion corporal y también se aplicaron

pruebas fisicas para corroborar si el conocimiento corresponde a la vida que llevan.

Las encuestas determinaron que muchos estudiantes tienen el deseo de aprender mas y
procuran mantenerse informados en el tema de la nutricion sin embargo muchos no sabian

como mejorar sus habitos alimenticios.

Una vez analizada la encuesta se dio una charla a los cursantes haciendo la presentacion
del texto, en la que se expusieron los puntos mas importantes como ser la importancia de

conocer el cuerpo, las capacidades y como contribuir con la alimentacion y el ejercicio.

A partir de los resultados, se redactd el texto que respondiera a todas a las posibles

preguntas que el post graduante pudiera tener en base a como ejercitar y como alimentarse.

Posteriormente, se realizaron las primeras pruebas fisicas en las que se obtuvieron los
datos iniciales de cada cursante, haciendo una valoracion cualitativa de los resultados (ver
tabla en anexos), donde se determind que el estado de salud de muchos cursantes era
preocupante ya que la mayor parte del grupo en lo que se refiere a grasa corporal, se

encontraba con obesidad o sobrepeso a excepcion de cinco personas.

La mayor parte del grupo posee masa muscular aceptable para el nivel en el que se

encuentran, pero muchos también sufrian de lesiones a nivel articular o muscular.

De la misma manera se realizaron pruebas fisicas para determinar el nivel en el que se
encontraban los cursantes, haciendo uso de las tablas de evolucion que posee la Escuela

Superior de policias.

En la segunda fase se explico a los posts graduantes la interpretacién de los datos
obtenidos y se respondieron sus preguntas, entregando los textos por medio del jefe de

Acondicionamiento Fisico y Deportes.
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Finalmente, se evalué nuevamente a los cursantes para determinar el nivel de influencia
que tuvo la educacién corporal en su estado fisico y como se observa en la parte de

resultados, se tuvo una diferencia notable en el desempefio de sus habilidades fisicas.

Los cambios a nivel corporal y fisico se reflejan en los resultados ya que la totalidad
de la poblacion mejoro su condicion fisica, rindiendo bien las pruebas como se observa

en la siguiente tabla 29:
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Tabla 29 - Comparacion de pruebas fisicas

NRO EST. EDAD BRAZOS INI | BRAZOS FIN ABS INI ABS FIN POLI INI POLI FIN
1 1,67 49 25 28 28 100 80 85
2 1,75 47 81 85 82 25 85 7
3 1,77 50 60 74 75 84 28 100
4 1,74 52 83 20 74 80 20 28
5 1,75 48 22 26 28 100 20 25
6 1,8 48 85 26 70 86 86 100
7 1,75 51 86 22 85 20 2?5 26
8 1,68 49 76 80 85 20 85 20
9 1,72 49 78 85 86 100 82 28

10 1,78 51 70 73 78 80 80 82
11 1,77 52 83 85 80 82 20 25
12 1,78 49 68 80 57 70 20 28
13 1,7 47 73 76 75 80 85 20
14 1,77 49 83 85 100 100 80 85
15 1,69 50 83 88 75 82 21 24
16 1,78 50 83 84 75 80 87 20
17 1,72 49 86 20 74 80 100 100
18 1,87 55 83 20 20 100 80 87
19 1,7 52 29 100 76 77 100 100
20 1,74 50 72 70 468 68 26 26
21 1,68 52 26 100 100 100 28 100
22 1,75 49 57 63 75 81 24 26
23 1,8 49 78 20 62 75 87 100
24 1,77 48 25 100 26 100 20 100
25 1,77 51 20 22 468 75 24 100
26 1,76 50 20 26 74 80 83 86
27 1,79 47 83 84 74 79 20 100
28 1,68 49 29 100 73 80 29 100
29 1,81 50 20 23 22 25 80 83
30 1,7 50 80 81 73 74 25 28
31 1,78 50 80 20 92 26 81 23
32 1,7 50 68 70 73 80 24 100
33 1,73 48 77 78 77 76 80 78
34 1,75 49 2 100 84 26 24 100
35 1,72 48 20 100 74 86 26 100
36 1,75 52 73 83 28 100 84 84
37 1,75 50 22 100 84 20 25 100
38 1,75 48 80 88 89 100 85 20
39 1,72 49 78 388 66 70 76 86
40 1,63 50 22 23 28 100 22 23
41 1,68 48 80 85 83 20 28 100
42 1,74 48 89 2 83 86 80 86
43 1,7 49 88 20 100 100 24 100
44 1,76 48 78 82 87 7 88 100
a5 1,74 49 23 25 38 88 80 83
46 1,7 53 78 80 79 86 100 100
47 1,78 47 20 26 74 82 29 100
48 1,79 49 81 87 24 100 20 21

49 1,78 53 20 100 85 7 26 100
50 1,75 47 78 80 100 100 28 100
51 1,82 48 81 89 76 82 20 22
52 1,73 52 74 82 84 25 85 23
53 1,75 49 84 84 74 79 ?2 25
54 1,74 50 2 100 100 100 20 7
55 1,7 50 28 100 28 100 26 100
56 1,74 50 22 100 69 80 85 100
57 1,77 50 80 20 85 24 2?3 28
58 1,7 50 28 100 26 100 2 100
59 1,78 48 73 80 79 86 20 24
60 1,71 51 83 85 74 82 24 100

Fuente: Elaboracion Propia
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De la misma manera el estado corporal en cuanto lo que se refiere a peso, indice de
masa corporal, porcentaje de grasa corporal y masa muscular tuvo notables mejoras como

se puede observar en la tabla 30:
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Tabla 30 - Antes y después condicion corporal

GRASA GRASA MASA MASA
NRO EST. EDAD PESO ANTES Z':_?JAL IMC ANTES |IMC ACTUAL |CORPORAL |CORPORAL [MUSCULAR [MUSCULAR
ANTES ACTUAL ANTES ACTUAL

1 1,67 49 79,3 77,56 28,4 27,8 30,4 28,4 52,4 56,5
2 1,75 47 103,7 95,00 33,9 31,0 35,1 31,8 63,9 59,6
3 1,77 50 80,95 79,23 25,8 25,3 27,4 25,6 55,8 60,4
4 1,74 52 95,5 93,00 31,4 30,7 33,4 32,6 60,1 63,7
5 1,75 48 80,5 77,30 26,1 25,2 27,6 25,1 55 57,9
6 1,8 48 109,6 100,00 33,8 30,9 35,1 31,9 67,5 62,5
7 1,75 51 95,5 95,00 31,9 31,0 33,9 32,8 59,4 66,4
8 1,68 49 83,4 79,00 29,5 28,0 31,26 28,7 54,1 55,4
9 1,72 49 90,85 85,00 30,7 28,7 32,6 29,5 58,1 57,8
10 1,78 51 95,3 94,00 30,1 29,7 32,9 31,1 61,4 66,7
11 1,77 52 103,3 101,00 33 32,2 34,7 34,4 64 67,5
12 1,78 49 86,35 80,56 27,3 25,4 29 25,6 58,8 58,5
13 1,7 47 74,75 70,00 25,9 24,2 27,3 23,7 51,6 52,3
14 1,77 49 92,45 90,40 29,5 28,9 34,4 29,7 60,2 64,5
15 1,69 50 82,5 80,5 28,9 28,2 31 29,1 54 58,0
16 1,78 50 77,6 72,5 24,5 22,9 25,5 22,8 54,9 55,4
17 1,72 49 79,7 76,8 26,8 26,0 28,5 26,2 53,8 57,0
18 1,87 55 121,4 118,5 34,7 33,9 36 37,1 73,8 76,4
19 1,7 52 85,05 82,07 29,4 28,4 31,6 29,8 55,2 58,2
20 1,74 50 93,05 90,05 30,7 29,7 32,7 31,0 59,4 62,4
21 1,68 52 71,45 69,98 25,3 24,8 26,9 25,5 49,6 53,8
22 1,75 49 92,5 90,65 30,2 29,6 32,1 30,6 59,6 64,0
23 1,8 49 100,6 91,5 31 28,2 32,8 29,0 64,2 60,7
24 1,77 48 103 98 32,9 31,3 34,3 32,4 64,2 64,5
25 1,77 51 84,35 82,35 26,9 26,3 28,7 27,1 57,7 61,5
26 1,76 50 82,65 80,64 26,7 26,0 28,4 26,5 56,2 60,5
27 1,79 47 100 95,89 30,2 29,9 38 30,5 72 65,5
28 1,68 49 77,6 75,9 27,5 26,9 29,4 27,3 52 56,2
29 1,81 50 81,45 80,4 24,9 24,5 25,9 24,7 57,3 62,5
30 1,7 50 76,55 73 26,5 25,3 28,2 25,6 52,2 54,3
31 1,78 50 77,25 71,64 24,4 22,6 25,3 22,4 54,8 54,7
32 1,7 50 74,55 72,2 25,8 25,0 27,4 25,3 51,4 54,8
33 1,73 48 75,1 73 25,1 24,4 26,3 24,1 52,5 56,2
34 1,75 49 73,85 71,9 24,1 23,5 24,9 23,2 52,6 56,3
35 1,72 48 90,75 89,2 30,7 30,2 32,5 31,0 58,1 62,5
36 1,75 52 77,8 75 25,4 24,5 26,9 25,1 54 57,2
37 1,75 50 99,95 96,8 32,6 31,6 34,4 33,2 62,2 64,7
38 1,75 48 90,45 85,5 29,5 27,9 31,4 28,3 58,9 59,9
39 1,72 49 92,6 90,6 31,3 30,6 33,1 31,8 58,7 62,6
40 1,63 50 78,65 75,5 29,6 28,4 31,8 29,4 50,9 53,2
41 1,68 48 71,25 69,2 25,2 24,5 26,6 24,3 49,6 53,1
42 1,74 48 87,9 85,65 29 28,3 30,9 28,8 57,7 61,5
43 1,7 49 89,2 87,2 30,9 30,2 32,8 31,3 56,9 60,7
44 1,76 48 86,6 82,6 28 26,7 29,07 26,8 57,8 59,9
45 1,74 49 96,35 94,35 32,8 31,2 33,6 32,5 60,7 64,5
16 1,7 53 78,15 73,2 27 25,3 29,2 26,4 52,5 53,5
a7 1,78 47 83,5 80,36 26,2 25,4 27,6 25,0 57,1 60,2
48 1,79 49 88,25 84,65 27,2 26,4 29 26,8 59,5 62,0
49 1,78 53 87,5 82,25 27,6 26,0 29,7 27,1 58,4 59,5
50 1,75 47 91,2 90,54 29,8 29,6 31,5 30,1 59,3 64,8
51 1,82 48 90,95 88,15 27,5 26,6 29 26,8 61,3 65,0
52 1,73 52 100,6 96,2 33,6 32,1 35,2 34,3 61,9 62,5
53 1,75 49 79,75 78,35 26 25,6 27,5 25,8 54,9 59,6
54 1,74 50 92,85 90,35 30,7 29,8 32,7 31,1 59,3 62,9
55 1,7 50 66,75 63,64 23,1 22,0 23,5 21,7 48,5 50,3
56 1,74 50 90,3 84,26 29,8 27,8 31,8 28,7 58,5 58,2
57 1,77 50 80,8 75,52 25,8 24,1 27,3 24,2 55,8 56,4
58 1,7 50 81,25 80,25 28,1 27,8 30,1 28,6 53,9 59,0
59 1,78 48 86 84,23 27,1 26,6 28,7 26,7 58,2 62,8
60 1,71 51 79,8 76,51 27,3 26,2 29,3 26,9 53,6 56,3

Fuente: Elaboracién Propia
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Capitulo 6. Conclusiones y Recomendaciones
6.1. Conclusiones

Se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alternativa, al existir relacion entre las
variables educacion corporal y condicion fisica, ya que al aplicar el texto de estudio
complementario para la formacion fisica policial se obtiene una mejoria en todos los
indicadores, demostrando la efectividad del texto complementario para la formacion fisica
policial.

Se demuestra que la alimentacion y la actividad fisica pueden mejorar el rendimiento
fisico-deportivo de la persona y ser beneficioso para la salud, insistiendo particularmente
en la alimentacion y la actividad fisica adecuada de los oficiales si adquieren unos habitos
alimenticios correctos.

De detect6 por parte de los estudiantes de postgrado una inadecuada salud fisica, al estar
el 91,66% por encima de su edad metabdlica, de ellos el 46,66% con 6 0 més afios de
diferencia, el 77% de ellos con sobrepeso y el 92% con un indice de masa corporal por
encima de lo normal; ademas, en la encuesta de conocimientos el 70% aproximadamente
no tenia buenas costumbres alimenticias ni conocimientos de cdémo mejorar su
alimentacion.

Una vez aplicado la educacion corporal en la formacion en la formacién de postgrado
policial se obtuvo un impacto en la mejora de la condicion fisica de un 5,387% como
promedio, basado en la disminucion de peso, de indice de masa corporal y de grasa
corporal en un 4,86% en estos valores; y a su vez se obtuvo un aumento del 5,78% en los
valores de masa muscular, fuerza de los brazos, fuerza del abdomen y polichinelas,
apoyados en los andlisis de correlacién que demostraron que en todos los casos se obtenia
una intensidad significativa, fuerte o perfecta.

Se propone un texto para complementar la formacion de postgrado policial brindando una
herramienta de apoyo para mejorar la condicion fisica de los estudiantes de la Escuela
Superior de Policias, basado en una mejora de la educacion corporal a través la mejora de

la resistencia, velocidad, fuerza y flexibilidad en sintonia con la nutricion.
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6.2. Recomendaciones

Se recomienda aprobar el Texto suplementario para la mejora del proceso de

acondicionamiento fisico disefiado en esta investigacion, con el fin de estandarizar la

educacion corporal en todo el érgano policial nacional, donde se recomienda:

a.

Esto incluye realizar un adecuado calentamiento para evitar lesiones y para que
los musculos desarrollen su méaximo potencial, preparando el cuerpo de forma
progresiva para que pueda realizar un ejercicio fisico intenso en las mejores
condiciones.

Se debe evaluar las capacidades condicionales de cada oficial para asi conocer su
punto de partida y sus propias necesidades, que permita cumplir con el objetivo
individual de los mismos.

Mejorar la resistencia a través de sesiones de aerdbicos generalmente duran 60
min, las clases especiales 120 min y las maraténicas hasta cuatro horas. También
con ejercicios de trote se puede lograr los mismos resultados.

Trabajar ejercicios de velocidad a través de sesiones de aerdbicos ya que las
coreografias al tratarse de ejercicios cardiovasculares aumentan la frecuencia
cardiaca, exigen un esfuerzo contenido y continuo, variando la intensidad y
controlando el ritmo respiratorio, fortaleciendo el musculo cardiaco, al corazén y
ayuda con la pérdida de peso de forma divertida, al ritmo de la musica.

Realizar entrenamientos de fuerza con ejercicios abdominales, flexiones y
sentadillas que permitan fortalecer y aumentar la fuerza muscular.

Mejorar la flexibilidad con la realizacién estructurada de programas de flexibilidad
es una practica comun en el ambito clinico y fisico-deportivo, esto se puede
realizar a través de estiramientos estaticos, estiramientos dindmicos, entre otros
que son recomendados de ejecutar.

El cierre de una correcta educacion corporal viene dado por una adecuada
nutricion, siendo clave realizar una evaluacion corporal antes e implementar
cualquier tipo de dieta en funcién de los objetivos individuales y puede ser

complementada la misma con suplementos que requiera el cuerpo diariamente.
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2. Poder ampliar la investigacion a una muestra mayor para tener mas datos y definir con
exactitud el impacto de la solucion propuesta.
3. Adecuar a otros sectores de la poblacion de puedan tener el mismo problema para lograr

que la poblaciéon puede Vivir Bien y poder hacer conciencia de la importancia de la

educacion corporal.
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Anexo 1 - Prueba piloto

Teniendo en cuenta que en la institucion se trabaja desde hace mucho con el mismo
instrumento de las tablas por edades, solo se puso a prueba el instrumento nuevo el cual

fue probado en un grupo de 28 personas con caracteristicas similares al grupo de estudio.

Capitulo 8. Anexos

Obteniendo los siguientes resultados:

Prueba piloto resultados

Mismos resultados que fueron interpretados de la siguiente manera:

RESULTADOS CUANTITATIVOS
NRO [ EST. | EDAD | PESO | IMC GRASA GRASA | GRASA AGUA MASA DENSIDAD KCAL EDAD MET.
CORPORAL | SUBCUT. | VISCERAL MUSCULAR OSEA QUEMADAS
1. 1,59 | 37 |62,55]| 24,7 24,8 22,4 7 54,3 44,6 2,3 1386 38
2. 1,63 | 35 [70,65|26,6 27 51,5 9 52,7 49 2,6 1484 36
3. 1,65 | 47 |86,4 (31,7 33,5 29,2 14 48 54,5 2,9 1611 54
4. 1,66 | 41 119 (43,2 40,4 33,7 24 43 38,5 3,5 1901 49
5. 1,6 49 | 68,6 (268 28,8 25,8 9 51,4 46,4 2,4 1425 52
6. 1,77 | 43 |84,15| 26,9 28 25 9 52 57,5 3 1678 45
7. 1,56 | 43 [591 |24,3 24,9 22,5 7 54,3 42,1 2,2 1328 43
8. 1,73 | 51 |93,4 312 33,2 29,2 13 48,2 59,2 3,1 1717 57
9. 1,67 | 38 |[80,5 289 29,9 26,4 11 50,5 53,6 2,8 1588 43
10. (1,78 52 [ 758|239 24,9 22,5 7 54,2 54 2,8 1599 52
11. | 1,65| 35 |74,25[27,3 27,9 24,7 10 52 50,8 2,7 1526 38
12. |1,73| 49 |76,25| 25,4 26,8 24,1 8 52,9 52,8 2,8 1571 50
13. 1,7 35 |77,95( 27 27,7 24,8 9 52,2 53,5 2,8 1587 40
14. 11,58 | 31 |553/(222 19,7 17,9 5 58 42,1 2,2 1324 25
15. 1,7 | 37 |68,45]|23,7 23,2 21,1 6 55,5 49,9 2,8 1505 36
16. | 1,54 | 33 |54,05(228 21,4 19,6 5 56,8 40,3 2,1 1207 31
17. [1,58 | 37 [65,55]26,3 52,9 23,9 9 52,9 45,2 2,4 1406 38
18. 11,57 38 |589 (239 23,5 21,4 6 55,2 42,8 2,3 1343 38
19. |1,65| 43 |77,75|28,6 30,1 26,6 11 50,4 51,6 2,7 1543 49
20. [1,73 ] 37 |72,75|24,3 24 21,6 7 54,9 52,5 2,8 1564 36
21. [1,64] 39 |81,35|30,2 31,5 27,8 12 49,4 52,9 2,8 1573 46
22. |1,65| 37 |73,65[27,1 27,1 24,9 9 52,1 50,4 2,7 1516 40
23. [1,66]| 42 | 776|282 29,5 26,3 10 50,9 45,5 2,7 1551 46
24. 1,6 46 |66,05]| 25,8 27,2 24,5 8 52,5 45,6 2,4 1408 48
25. 1,6 31 |73,75(28,8 29,3 25,9 11 51 49,5 2,6 1496 37
26. |1,73| 50 |934 (31,2 33,1 29,1 13 48,3 59,3 3,1 1719 56
27. [1,76 | 50 |76,25|24,6 25,6 23,2 7 53,7 48 2,8 1595 50
28. [161| 38 |67,95]26,2 26,9 24 9 52,8 47,1 2,5 1442 40
Fuente: Elaboracién Propia




Interpretacion de resultados de prueba piloto

INTERPRETACION DE RESULTADOS

GRASA GRASA MASA KCAL
NRO | EST. (EDAD PESO IMmC CORPORAL | SUBCUT. GRASA VISCERAL AGUA MUSCULAR DENSIDAD OSEA QUEMADAS EDAD MET.
1. 1,59 | 37 Alto Peso Normal Normal Alta Estandar Adecuado Estandar Desgaste Oseo No cumple Un afio mayor
2. 1,63 [ 35 | Seriamente Excedido Sobrepeso Obesidad Alta Seriamente Excedido | Inadecuado | Suficiente Desgaste Oseo No cumple Un afio mayor
3. 1,65 | 47 | Seriamente Excedido | Obesidad tipo| | Obesidad Alta Alta Inadecuado | Suficiente Desgaste Oseo No cumple Siete afios mayor
4. 1,66 | 41 [Seriamente excedido [ Obesidad tipo Ill [ Obesidad Alta | Seriamente excedido | Inadecuado | Suficiente |Huesos saludables| Nocumple | Ocho afios de mas
5. 1,6 | 49 | Seriamente Excedido Sobrepeso Obesidad Alta Estdndar Adecuado Estandar Desgaste Oseo Cumple Tres afios mayor
6. 1,77 | 43 | Seriamente Excedido Sobrepeso Obesidad Alta Estdndar Adecuado Estdndar Estdndar No cumple Dos afios mayor
7. 1,56 | 43 Alto Peso Normal Normal Alta Estandar Adecuado Estandar Desgaste Oseo Cumple Corresponde
8. 1,73 | 51 | Seriamente Excedido | Obesidad tipo| | Obesidad Alta Alta Inadecuado | Estandar Estdndar Cumple Seis afios mayor
9. 1,67 | 38 [ Seriamente Excedido Sobrepeso Obesidad Alta Alta Adecuado | Suficiente Desgaste Oseo No cumple | Cinco afios mayor
10. 1,78 | 52 Alto Peso Normal Sobrepeso Alta Estdndar Adecuado Estandar Desgaste Oseo Cumple Corresponde
11. 1,65 [ 35 | Seriamente Excedido Sobrepeso Obesidad Alta Alta Adecuado Estandar Desgaste Oseo No cumple Tres afios mayor
12. 1,73 | 49 Alto Sobrepeso Obesidad Alta Estandar Adecuado Estandar Desgaste Oseo No cumple Un afio mayor
13. 1,7 | 35 | Seriamente Excedido sobrepeso Obesidad Alta Estdndar Adecuado Suficiente Desgaste Oseo No cumple | Cinco afios mayor
14. 1,58 | 31 Estandar Peso Normal Atlético Alta Estdndar Adecuado Estdndar Desgaste Oseo Cumple Seis afios menos
15. 1,7 | 37 Estandar Peso normal Sobrepeso Alta Estandar Adecuado Estandar Desgaste Oseo No Cumple Un afio menor
16. 1,54 | 33 Estandar Peso Normal Normal Alta Estdndar Adecuado Estandar Desgaste Oseo Cumple Dos afios menor
17. 1,58 | 37 [ Seriamente Excedido Sobrepeso Obesidad Alta Estandar Adecuado Estandar Desgaste Oseo No cumple Un afio mayor
18. 1,57 | 38 Estandar Peso normal Sobrepeso Alta Estandar Adecuado Estandar Desgaste Oseo Cumple Dos afios menor
19. 1,65 [ 43 | Seriamente excedido Sobrepeso Obesidad Alta Alta Adecuado Estdndar Desgaste Oseo No cumple Seis afios mayor
20. 1,73 | 37 Alto Peso Normal Sobrepeso Alta Estandar Adecuado Estandar Estandar No cumple Un afio menor
21. 1,64 | 39 | Seriamente Excedido | Obesidad tipo| | Obesidad Alta Alta Inadecuado | Suficiente Desgaste Oseo No cumple Siete afios mayor
22. 1,65 [ 37 | Seriamente Excedido Sobrepeso Obesidad Alta Estdndar Adecuado Estdndar Desgaste Oseo No cumple Tres afios mayor
23. 1,66 | 42 [ Seriamente Excedido Sobrepeso Obesidad Alta Alta Adecuado Estandar Desgaste Oseo No Cumple | Cuatro afios mayor
24. 1,6 | 46 Alto Sobrepeso Obesidad Alta Estdndar Adecuado Estandar Desgaste Oseo Cumple Dos afios mayor
25. 1,6 | 31 | Seriamente Excedido Sobrepeso Obesidad Alta Alta Adecuado Estdndar Desgaste Oseo No cumple Seis afios mayor
26. 1,73 | 50 | Seriamente Excedido | Obesidad tipo| | Obesidad Alta Alta Inadecuado | Estandar Estandar No cumple Seis afios mayor
27. 1,76 | 50 Alto Peso Normal Obesidad Alta Estdndar Adecuado Estandar Desgaste Oseo Cumple Corresponde
28. 1,61 | 38 Alto Sobrepeso Obesidad Alta Estandar Adecuado Estandar Desgaste Oseo No cumple Dos afios mayor

Fuente: Elaboracion Propia




Anexo 2. Resultados cualitativos prueba inicial

nro | esT. | epan PESO IMC GRASA GRASA GRASA AGUA MASA DENSIDAD KCAL EDAD MET.
) CORPORAL SUBCUT. VISCERAL MUSCULAR OSEA QUEMADAS )
Seriamente ) . Desgaste .
1. 1.67 49 : Obesidad |  |Muy Alta Alto Alto Adecuado Suficiente J No cumple |5 afios mas
Excedido 6seo
Seriamente ) Seriamente . , .
2. 1.75 47 : Obesidad | |Muy Alta Alto R Inadecuado |Suficiente Estandar No cumple |8 afios mas
Excedido Excedido
, , Desgaste .
3. 1.77 50 |Alto Sobrepeso  [Muy Alta Alto Estandar Adecuado Estandar Gseo Cumple 2 afios mas
Seri t
4. 1.74 | 52 Ei::;?j; € Obesidad | |Muy Alta Alto Alto Inadecuado [Suficiente Estandar Cumple 6 afios mas
Seriamente , , Desgaste .
5. 1.75 48 . Sobrepeso  |Muy Alta Alto Estandar Adecuado Estandar i No cumple |2 afios mas
Excedido Oseo
Seriamente Seriamente Buena
6. 1.80 48 ) Obesidad | Muy Alta Alto . Inadecuado |Suficiente Densidad No cumple |8 afios mas
Excedido Excedido
Osea
Seriamente ) Seriamente . , .
7. 1.75 51 . Obesidad | |Muy Alta Alto R Inadecuado |Suficiente Estandar No cumple |7 afios mas
Excedido Excedido
Seriamente . Desgaste .
8. 1.68 | 49 . Sobrepeso  |Muy Alta Alto Alto Inadecuado |Suficiente s No cumple |6 afios mas
Excedido Oseo
Seriamente ) , , .
9. 1.72 49 Excedido Obesidad | [Muy Alta Alto Alto Inadecuado |Estandar Estandar No cumple |6 afios mas
Seriamente ) . Desgaste .
10. |1.78 | 51 . Obesidad | |Muy Alta Alto Alto Inadecuado |Suficiente j Cumple 6 afios mas
Excedido Oseo
Seriamente ) . , .
1. (177 52 Excedido Obesidad | [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Suficiente Estandar Cumple 7 afios mas
Seriamente , , .
12. |1.78 | 49 Excedido Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Adecuado Estandar Estandar No cumple |4 afios mas
13. |1.70 | 47 |Alto Sobrepeso  [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar Estandar No cumple |2 afios mas
Seriamente . , .
14. [1.77 | 49 Excedido Sobrepeso  |Muy Alto Alto Alto Inadecuado [Suficiente Estandar No cumple |6 afios mas
Seriamente . Desgaste .
15. |1.69 50 . Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Suficiente i Cumple 6 afios mas
Excedido Oseo
, , Desgaste .
16. [1.78 | 50 |[Alto Peso Normal [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar Bseo Cumple 1 afio mas
Seriamente , , Desgaste .
17. |1.72 49 . Sobrepeso  [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar i No cumple |2 afios mas
Excedido Oseo
Seriamente Seriamente Buena
18. |1.87 55 ) Obesidad | Muy Alto Alto . Inadecuado |Suficiente Densidad No cumple |7 afios mas
Excedido Excedido <
Osea
Seriamente . Desgaste .
19. |1.70 | 52 ' Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Suficiente j Cumple 6 afios mas
Excedido Oseo
Seriamente . .- . ~
20. (1.74 | S0 Excedido Obesidad| [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Suficiente Estandar Cumple 7 afios mas
, , Desgaste La misma
21. |1.68 | 52 |[Alto Sobrepeso  [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar s Cumple
Oseo edad
Seriamente ) . , .
22. |1.75 49 Excedido Obesidad | [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Suficiente Estandar No cumple |6 afios mas
Seriamente . .- . ~
23. |1.80 | 49 Excedido Obesidad| [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Suficiente Estandar No cumple |6 afios mas
Seriamente ) Seriamente . Desgaste .
24. (1.77 48 . Obesidad|  [Muy Alto Alto R Inadecuado |Suficiente s No cumple |7 afios mas
Excedido Excedido Oseo
Seriamente . . . ~
25. (1.77 51 Excedido Sobrepeso  [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar Estandar Cumple 2 afios mas
Seriamente , , Desgaste .
26. [1.76 | 50 ' Sobrepeso  [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar s No cumple |2 afios mas
Excedido Oseo
Seriamente Seriamente Buena
i i
27. |1.79 | 47 . Obesidad Il [Muy Alto Alto . Inadecuado |Suficiente Densidad No cumple |8 afios mas
Excedido Excedido .
Osea
Seriamente , Desgaste "
28. |[1.68 | 49 . Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Adecuado Estandar ) No cumple |3 afios mas
Excedido Oseo
. . . La misma
29. (1.81 50 |Alto Peso Normal [ Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar Estandar No cumple

edad




Seri t D t
30. |1.70 | 50 erlan_len € Sobrepeso  [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar ’esgas € No cumple |1 afios mas
Excedido Oseo
D t L i
31. [1.78 50 |Alto Peso Normal | Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar ,esgas € No Cumple a misma
Oseo edad
32. |1.70 | 50 [Alto Sobrepeso  |Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar Estandar Cumple 8 afios mas
D t
33. |1.73 | 48 |Alto Sobrepeso  [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estdndar O::ias € No cumple |1 afio mas
. . , La misma
34. |1.75 | 49 |Alto Peso Normal [ Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar Estandar Cumple edad
Seriamente . . Desgaste o
35. [1.72 | 48 . Obesidad | [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Estandar . No cumple |6 afios mas
Excedido Oseo
Desgaste
36. [1.75 52 |Alto Sobrepeso  |Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar 6 g Cumple 1 afio mas
seo
Seri t Seri t
37. |1.75 50 erlan_len € Obesidad | Muy Alto Alto erlarr_]en € Inadecuado |Suficiente Estandar No cumple |8 afios mas
Excedido Excedido
Seri t
38. |1.75 | 48 Ei::;?;; € Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Estandar Estandar No cumple |6 afios mas
Seri t
39. |1.72 | 49 Ei::;?;; € Obesidad |  |Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Estandar Estandar No cumple |6 afios mas
Seriamente , Desgaste "
40. |1.63 50 R Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Estandar . No cumple |3 afios mas
Excedido Oseo
, , Desgaste .
41. |1.68 | 48 |[Alto Sobrepeso  [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar Gseo Cumple 1 afio mas
Seriamente . . ~
42. |1.74 48 Excedido Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Estandar Estdndar No cumple |5 afios mas
Seriamente
43. [1.70 | 49 Excedido Obesidad | [Muy Alto Alto Alto Inadecuado [Suficiente Estandar No cumple |6 afios mas
Seriamente
44. 11.76 | 48 Excedido Sobrepeso  |Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Estandar Estandar No cumple |4 afios mas
Seriamente
45. 11.74 | 49 Excedido Obesidad | [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Suficiente Estandar No cumple |6 afios mas
xcedi
Seriamente Desgaste
46. |1.70 | 53 R Sobrepeso  [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Suficiente . g Cumple 2 afios mas
Excedido Oseo
Seriamente
47. 11.78 | 47 Excedido Sobrepeso  [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar Estandar No cumple |2 afios mas
Seriamente
48. 11.79 | 49 Excedido Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Adecuado Suficiente Estandar No cumple |4 afios mas
Seriamente . . ~
49. |1.78 53 Excedido Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Adecuado Estandar Estandar Cumple 4 afios mas
Seriamente . . ~
50. |1.75 | 47 Excedido Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Estandar Estandar No cumple |6 afios mas
Seriamente L . ~
51. |1.82 | 48 Excedido Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Adecuado Suficiente Estandar No cumple |3 afios mas
Seriamente Seriamente
52. |1.73 52 R Obesidad Muy Alto Alto : Inadecuado |Suficiente Estandar No cumple |7 afios mas
Excedido Excedido
. , Desgaste .
53. |1.75 | 49 |Alto Sobrepeso  |Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar Gseo No cumple |1 afio mas
Seriamente
54. [1.74 | 50 £ Ied'do Obesidad | [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Estandar Estandar Cumple 7 afios mas
xcedi
Desgaste 2 afios
55. [1.70 | 50 |Estandar Peso Normal | Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar . € Cumple
Oseo menor
Seriamente
56. [1.74 | 50 Excedido Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Inadecuado |Estandar Estandar No cumple |6 afios mas
Desgaste
57. |1.77 50 |Alto Sobrepeso  [Muy Alto Alto Estandar Adecuado Estandar O'sei Cumple 2 afios mas
Seriamente . Desgaste "
58. |1.70 | 50 . Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Adecuado Suficiente i No cumple |4 afios mas
Excedido Oseo
Seriamente . . x
59. |1.78 | 48 Excedido Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Adecuado Estandar Estandar No cumple |3 afios mas
Seriamente , Desgaste .
60. [1.71 51 R Sobrepeso  [Muy Alto Alto Alto Adecuado Estandar - Cumple 3 afios mas
Excedido Oseo




Anexo 3. Encuesta de educacion corporal

ENCUESTA - Educacién Corporal

Por favor, responda con honestidad la siguiente encuesta
*Obligatorio

EDAD =

1. jTiene algun problema de salud significativo? *

Marca solo un dvalo.

ALIMENTACION

2. jUsted considera que se alimenta de manera saludable? *

Marca solo un dvalo.

::: 5i, estoy seguro
_, Yo pienso que si
Puede que no

() Definitivamente NO

3. ;5abe como alimentarse para fortalecer los huesos? *
Marca solo un dvalo.

i 8i

Ty
HNo

L I

) No estoy segura
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4. ;5abe como debe alimentarse para aumentar masa muscular? *
Marca solo un ovalo.

T
) Bi

—
. JHo

)Mo estoy seguro

5. ; Sabe como debe alimentarse en caso de tener problemas en las articulaciones? *

Marca solo un dvalo.

T
S
—

L JHo

! Ho estoy seguro

&. j5abe como debe alimentarse para bajar de peso? *

Marca solo un dvalo.

F

\
L Mo

, Mo estoy seguro
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ACTIVIDAD FisSICA

7. jQué tan a menudo realiza actividad fisica? =

Marca solo un dvalo.

) Dos o tres veces a |a semana

i "y
! Una vez a la semana

(_: Una vez cada dos semanas
P
' Una vez al mes

: Solo lo estrictamente necesario

S Ty

- ) N
! No realizo ejercicios

8. ; Se considera una persona sedentaria? *
Marca solo un dvalo.

(s

" TINo

() Talvez

9. (Usted sabe gue ejercicios le ayudarian a mejorar la resistencia? *
Marca solo un dvalo.

Csi

f_-:l Mo, no me interesa

::\' Quisiera aprender

10. jUsted sabe que ejercicios e ayudarian a mejorar la fuerza en los brazos? *
Marca solo un dvalo.

C s

[ ) Mo,no me interesa

;::. Quisiera aprender

hittpe:iidocs. google comforma/d 1w ThUREI0H prO QISTL 4481 O TsimC URJROTmOhe )1 D8/edit



EMCUESTA - Educacidn Corporal
1. ;Usted sabe que ejercicios ke ayudarian a mejorar la fuerza abdominal? *

Marca solo un dvalo.

(s
()Mo, no me interesa

() Quisiera aprender

ANATOMIA

12. Segun su criterio, jen cual de estas categorias se encuentra actualmente? *
Marca solo un dvalo.

[ ) Obesidad

[ ) Sobrepeso

() Peso ideal

f

[ ) Delgadez

f_ _-:l Delgadez extrema

13. Usted controla su peso regularmentea *

Marca solo un dvalo.

[__si

[ Mo

() Solo cuando puedo

14. Cada cuanto, realiza controles corporales o médicos para mantenerse saludable *
Marca solo un dvalo.

[ ) Siempre

C -_:l Die ves en cuando

() Muy pocas veces

o
) Munca
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17. 15, Indigque el nivel de conocimiento tedrico que adquiere en las clases de acondicionamiento fisico
L

Marca solo un dvalo.

Mucha Teoria Mo se da teoria, solo practica

18. 16, Indique el nivel de conocimiento tedrico que considera que DEBERIA existir en las clases de
acondicionamiento fisico *

Marca solo un dvalo.

Mucha Teoria Mo teoria, solo préctica

19. 17 ;Cuél de estas opciones le gustaria mejorar con la clase de Acondicionamiento Fisico? (puede
marcar varias opciones) *

Lelecciona todos los que correspondan.

|| Bajar de Peso

| Aumentar masa muscular
[] Mejorar mi resistencia
: Mantenerme saludable

; Minguno me interesa

20. 18. Califiqgue de manera honesta su desempeio en fuerza de brazos *

Marca solo un dvalo.

Malo Bueno
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Anexo 4. Guia de preguntas entrevista

1. ¢Cual es la modalidad de trabajo de los instructores en la asignatura de
acondicionamiento fisico?

2. ¢Cdémo se realizan las evaluaciones en la asignatura de acondicionamiento fisico?
3. ¢Qué corresponde hacer en el caso de que algun estudiante se encuentra enfermo
o lesionado al momento de la evaluacion?

4. ¢Qué tan importante considera que es la teoria en su materia?

5. ¢Qué cambios se observaron una vez que se aplico el texto de la investigacion en

su materia?



Anexo 5. Tablas de aptitud fisica por edades

Humeral [LReral
RESISTEMNCIA
Suma Total
Hromedio
(SRR
[Fecha de Evaluacion:

HOTA FINAL

—— b PRUEBAS DE APTITUD FISICA (22-26 AHOS)

LLCAR Y FECHA DE MACIMIENTIC .. ... e e s s s e PEED . EETATURAL . .

FUERA ErAs s (1,45 miruios] AL OMINALES (1,45 mirbos] e TENCIA (o0 mEs)

MEFET. - |FUNTAIE REPET.- |PURTAE JREped. - |FLUNTAIE |0 - | FUNTAJE [TEWMPT FLUNTAJE TIEMFD PURTAE ITEMPD FLINTAJE

W] F W] F M| F W] F W] F M| F W] F

E0_| 100 78 |28 51| &7 [0 35 | 23 | 48 [12[[ 2[00 TT[ 2] | 25 | 78 | 23] | o[ H
70| o8 T |57 48| @6 |98 ENEEE EIEE HIE Al EIES 1
ElEE 25 | 25| 47| @85 | o8 [1oo] 33 | 21 [ 42 [12[[aE[] 6 EIEIEE
T 75 |05 45| a4 |97 [ Sa| 3@ | 0|4 [1g[|=[] o7 e[| E[| 28] 15
S ENEIE EEEEE E EREE I EIEEE EIEIEE
S ENEE R E E EREE EIEE [EIEIEIES
74| o4 EEFE EEEBE EREHEEEE EiIEEESE
ENES Z1 |21 ar| @0 |93 |es| 26 | 36| &7 [13[| 98] o8 EE N ET KD
2| @ 20 |o0(3s| 7o [oo|=sa| 27 | 35| se 13|24 o2 e[ [2&["[ 20 [ 70
71| 9 N EE A E EEEEEIEIE EiIEIEE
70| 90 18 |18 |a1| 77 |o0|s2] 25 | 35| o4 |13[|38[] 90 EiEEE
EHEE 7|7 | 28] 76 [oe| o] 24 | 32 [ [1a[|a2]] &8 B[ [54[[ 22 [ &7
EHEE 16 |15 27| 75 |oe|s0] 2= | 31|32 [13[]|48 EiIEIEE
Bl 15 |15 38| 74 &7 |ea] =22 |30 |13 EIEIEIE
ElES 12 |12 33| 75 |ee|ea] = | 20| @ [14]] O EilEEEE
R 13 33|31 72 [e=(er] 20 |28 a7 [14[[ & EIEIEREE
FlE" 12 [12[18] 71 |sa[ss] 19 | 27| 2 [14[]az EiIEIEE
ERES T1_|1] 17| 70 |&3[es] 18 | 26| 23 [14[]ig ElENEEE
FHEH 0 |0 15| 59 |Go[ea] 17 | 25| 2 |42 o[ [3E[[ 10 [ &
EED T | o |13] 56 &1 [ea] 18 | 24| 13 [14]|30 EiEIEE
E0_ | &0 T | & | 11| &7 |o0|ea] 15 |23 |17 143 EiEIEE
N T [ 7| 85| 66 |7o[&1] 14 | 22|16 [14[|a2[] 78 Ta[[54| £ [ 57
FEE 8 | 6| 7| 65 [7e[@&0] 13 | 21 13 [14[[4a[] 76 0[] o[ 7 [ 58
5 | 76 B EHE ENEE EEEE R EIIENRRE
S5 |74 |i00] & | & [ a4 &3 [7e|ve| 11 [i9[ 11 [is[] O TE FHEER =
5 |72 = |33 sz [7s|wr| o [ 1&| w0 [i5[] 8] 7= 20[ [1E[ 5
=4 |7o(se| z |z[2| &1 [7a|me| 3 [16] = [15[[3z]] 74 20[" |24 52
EREIEL T 1| &0 |72|75| @ | 14| 8 [i5][%8]] 7= 20[ |30 Gl
FRIEAES 0 |7o|7ma| 7 [12[ 7 15[z 72 20[ [3E[F 50
EREES EREE B EIEE 20[ [22[F 48
B ED 57 | 0|72 & | B | & |5[|2e]| 70 |o0] 20[ |=&]" i
R ES N E R EEEE EES a
FREIE L EERE EIEIEE HIES ]
FREIE EEEIE N HEE EIEIEE HIES a0
i | &7 | &F ENEEE EEEE EIEEIED B EE ]
A S EEI EIEEIED EIES 3
R EA B EI EIEIEIED B 3
EREIE EEAE] EIEIEE BEIEE 2
42 | 53|79 20 | 57|58 HIIEEA B 30
T K FEEIE EIEIEIE] EiE=E ]
a0 | 51|75 EEEIE EIEIEIE] BEIES x
EFEIES R E EIEEIE BEIES 7
e R R EHIEEED S pi]
AR R E EIEEIE EIES FI]
¥® | 24|67 I HIEVEAED EIES 8
¥ |a7|65 FEEAE HIEVEAED EEIER 16
M | 20|63 21 |48 =0 HIEIEIE EIEE 14
EREIE 0 |2 | & HIEIEIE EES 12
EEE 30 |47 |48 HIE B R 0
B E 35 | 26 | &7 HIElEE =il B
el A S 37| 45| & HIEEIE] EIER 3
I E 36 | 24| 45 HIEIEE EIES Z

WESF.

M - Msculine

F:Femening

FIRME EXLMINED D FIRME EXAMINADD FIRMA EXAMINADO
PUNTAJE PRUEBAS FISICAS

Fuente: UNIPOL, 2018



PRUEBAS DE APTITUD FISICA (27-31 AﬁlDS}

(APELLIDOE ¥ MOMERES:........ wveemen GIRADCC i
LLFGAR ¥ FECHA DE MACIMIEENTD PEED .. ESTATURA. ...
FUERZA BRAZDS (1,45 minuios)  [ABDOMINALES (1,45 minuios) RESISTEMNCIA (3000 mis)
REFET. - |PUNTAJE |niret. |PUNTAJE |Repir.. |PUNTAE |merer - |PUNTAE |TEMPO |PUNTAE |TEEWMPD PUNTAE |TEMPC PUNTAE
M| F M| F M| F M| F M| F M| F M| F
76 (100 28 | 35|50 &2 |100 30 | 40| 32 |13[TE|7[ 100 18]'|30[7) £ | 85 [ 23| [<E[ 18
7| = 28 |33 | 48 &1 o3 ENEIEIENENEE 18]"[36]7] =4 [ B4 | 353" [34]7) 14
S 24 [31] 46 ] S8 100 23 [ 38| 28 [13]'[30)7] 38 13]'[42]7] 22 [ 83 | 24" 07 12
75 | &7 23 |20 )44 i) O7 |99 | 27 | 37| 37 [13]"[3E|7] 97 13]'[42]7] 20 | B2 | 34)"] &7 10
T ] 22 | 27|42 78 o5 |98 | 25 |36 26 |13"|£2[7| %6 18]'|54]7) 38 [ 81 [ 24)"[12]" B
T s 21 25| 40 I 95 |87 | 25 [35)| 25 |13|"|£E[7] 95 19]'] O] 3& [ 80 [ 24" [1E[ E
T 24 20 (22|38 T8 EREAFREIFIENERES [ENEREEENEDNEDR 4
T 53 19 [21] 38 73 93135 23 (33| @4 0T 83 19'112]7] 32 [ 78 | 24" [30]7) 2
T 52 16 1] 34 i R EDN - EE I R ES [ENIENEIEREDNEDS 1
BB | = 17 17| 32 73 211983 21 [ 3] 2 Etat) i 19]'[24|7 2E [ 7E
I ED 16 16 | 30 72 o0 (32| 20 (39| 20 [14"HE[7] 20 19]'[30[7] 26 [ 75
EF | E8 15 15| 28 71 a1 19 [27] 13 14" [24[7] 39 19]']36]7] 24 | T4
B6 | E8 14 14| 26 T3 G5 |90 ) 18 [25) 18 |14)°|30(7| 88 19427 22 | 73
BS | E7 12 13|24 g3 7 | 83 ) A7 [ 237 140|387 AT 19)'|54[7| 20| 72
B4 | BB 12 12 ] 22 [ o5 |88 18 [ 21 ] 18147 [22]7] 38 E R
B3 | BS 11 11 ] 20 &7 G5 |87 | 15 [ 1315|147 [2E7] a5 E N IE R EE R
E2 | B4 10 0| 18 &5 &L |86 4 |17 14 [1£)"]54[7) 34 20127 14 | &3
E1 B3 ] 5|16 65 &3 |85 13 [ 95] 13 |15]"[ 0)7] 33 20'187[ 12 [ &8
B0 | E2 ] E |14 [ G2 | B4 12 [13] 12 15" &8[7] 52 201'[24]7] 10| &7
EE 7 Il F 63 BRI RN EENERED 200'30[°] & | &8
5 |ED [ E |18 62 S0 |82 ) 10 |13 1095|187 S0 200'|36]°) & | &5
5T 3 S| 8 &1 [Nl 3 9| 5 15|24 T2 201'1827 2 [ 4
B |7 4 418 &1 74 | B0 ] ERIEEREEREN S 201'1487] 2 [ &3
KL 3 21 4 59 7|73 7 T T IE[ e TT 201547 1 [ &2
54 |76 |Mo0) 2 21 2 58 76 | 78 [ 6 | & |15]"[£2[7] & 211" 07 El
EHEAE] 1 111 57 TS| 7T ] S| 5 |15 [£E[7] 7S 21" &[7 ED
2 [T4| 58 55 TA|TE|] 4 4 | 4 15" [347| T4 21127 58
=1 73| 34 55 ENEE EREER R EE HINIER B
I EF e T2 |74 2 2| 2 |18 B[ T2 21]°|24]7] i
49 | 71| 53 71|73 1 111 '-a' 127 71 211"|30[7 55
43 | E9 | EB =2 7] | 72 15" [1E["] 7O HINEER 55
47 |67 | &6 51 697 156]"|24[7] 59 2] £ 54
46 65|84 5 63 |70 18] |30[7)] 58 21]"| 4 53
45 [e3| & 43 65 EIESN HINEER 52
4 [e1[&0 43 62 [ &7 18" [£2[7] 56 221" of 51
43 | S8 |78 a7 B2 | B9 k=] o S 221 8|7 50
42 | ST | T8 45 el | &3 15" |54 54 220'12]7 45
4 KL 45 58 [ &1 A7) O[T 53 | 900] 221" [1E]7 45
0 =372 42 EAE ENEREEEIEENEER 44
B [s1|m 43 | 57 A7 [12[7] 51 | 948 [ 22)'|30[" 42
3% [S0| &8 42 52 | 55 A7 [1E[7] 50 | 87 [ 22|"|36[7 40
ir (4968 41 51 [ 53 ENEEREEREEENE 38
|45 ) e4 41 5 A7) 307 58 | 95 | Z2)'|4 35
3 | 47| &2 k) 43 | 50 A7 367 57 | 94 | 22)'[54]7) H
I EELE ] 43 | 48 IHEERESESENES 32
i3 (45|58 Enl e HEIEESREEEAENEER 30
32 44|58 3 45 | 44 A7) [54[7) 54 )91 | 23] [12]7 28
a1 43| 55 35 45 | 42 f8)"| D7) 53 | 90 | 23)"[18[7 26
I EEE = 42 |40 187 BT 52 | 83 | 23'[24]7) 24
I EE 33 43 | 38 ENEENENEEEENEES 22
2 ||| s2 2 42 | 36 18" 11E["| S0 | 87 | 23)'[36]" 20
7 13T 3 41 | 34 18]"[24(7] 48 | 86 | 23|"|£ 18
HEnF
M : Masculno
F:Femenino

FIRMA EXAMINADO

PUNTAJE PRUEBAS ASICAS

FIRMA EXAMINADD

EVALUACION

Hurrerall

Lisral

F. BRAZOS

ABDOMINALES

RESISTENCIA

Suma Total

Promedis

Obsenaciones

Facha de Evaluacion:

HOTA FINAL

FIRM A EXAMINADD

Fuente: UNIPOL, 2018




ESTATURA ... .o

LUGAR ¥ FECHA DE NACIMENTD.......... ... El

FUERZA BRAZOS (1,45 minuins]  |ABDOMINALES (1,45 MiNLRDE) RESISTEMCIA (3000 mis)

REFET - |PUNTAJE |REFET. - |PUNTAIE [Reper.. |[PUNTAE |Rerct .- |PUNTAE |TIEWPO |[PUNTAE |TIEMPD PLNTAE |TIEMPO PUNTAJE

M| F M| F M| F M| F M| F M|F MIF

73 [100 21 29(#4 T8 100 25 | 35| 3[4 O] 100 13[' 2] 28 | 95 | 24/"|24 38
[P EE] 20 |2a|W\| T E2] I A A E R EE [E N ENENENENESY 34
71 |5 19 18137 75 ] I E N EEREE [E N E N EEENES 32
0|57 18 |1B]35] 75 97 [100) 23 )33 23 |94 [E[7] 97 13['[30]"| &0 | 92 | 24]")23 30
B8 |56 7 17|33 74 95 (99| 22 |27 | 22 |14]|24[7] 98 13[*[36]7| 38 | 91 | 24" |4E 28
B6 |55 18 J1E[H T3 EEEIENEEIENERES [EEENESEAENINE 26
HillE] 15 J1s]3™] 72 92 (97| 20 |33 24367 24 13[*f8]7] 34 FE N 24
B6 |53 14 114127 T 93 (96| 13 | 21| 19 |94]°[42]7] 93 13['[54]7| 32 | 8@ | 25]°) € 22
S 13 J13]35] 7 235 ] 18 [13] 13 [14]°[2E[7] 22 il I RE I EE N 20
I El 12 12133 B3 9134 ] 17 |97 A7 |14 [54]7] 91 20 8[7] 26 | 88 | 25["[1E 18
B3 |50 11 1] &3 20033 ] 15 |45 16 |95)°] 07| 90 200'[12]7 26 | 85 | 25]")24 16
B2 | B3 b 1018 ] &7 g3 [32] 15 |15 15 |95]"| €[7] a3 20'[18[7] 24 | B4 | 25[°|30 14
B1 | B E] 5 [17] B5 [ EL Bl R EEN S N EEREE 20247 22 | 83 | 25["|36 12
B0 | BT [i] BE[15] &5 ar (30 ] 13 [ 13| 13 |95 [1E[T] a7 20°[30[7 20 | 82 | a5["|<2 10
58 | B6 T TIAE] B 95 [ B3| 12 | 12] 12 |95]"[24]7] 86 20f°[36[7| 1B | 81 | 25|" )48 8
56 |85 & BN 63 G5 [ 88| 11 |91 11 )95]°|30(7] 85 20[°[22[| 18 | 80 | 25]" |54 &
HillE) E EE &2 22 [ 87| 10 |90 1095 [36[7] a4 ] N EE RN N EE N 4
%6 |[E e 417 &1 ENESEE ERIEEREENEENES B E P ENE 2
55 | B2 3 ils =] A EE g [ & [15]"[e[f a2 Ao
=4 | El 2 213 53 EHE il S EN HIENERES
53 | B0 1 111 58 BN & [ & [15]"] O[30 2z s |75
52 | 7& | 100 57 Ta[E2] 5 ElIEA G ENEE 2 18[7] 24 | T4
51 | 76| 58 56 TalE| 4 4 | 4 [18"127[ 78 2247 2 | T3
I E S 55 T80 ] 3 N EER G 2130 T2
48 |72 34 ) TE(TE| 2 2 [ 2 |15 [24]7[ 78 21[*[38]" M
N EES 53 TS(TE| 1 1 1 18|30 75 HINEES i
47 |ea |3 52 T4 T4 18[°|36[7] 74 FINEEN =]
45 | 66 | &8 51 T3(72 18[°)22(7) 73 21f*[54]" -]
45 |64 | B8 S0 T2 70 18["|28[7) 72 22"l o ET
44 | B2 | B« 43 71 | &8 18["|54[7] 71 220 8" BS
43 | 80| &2 43 63 | 66 17 o7 7o z2'1z]” [
42 |55 | 80 47 67 | 84 171" &[7] 58 2{'[18]" B4
41 |56 |78 45 65 | &2 17 a7 s& 224" ]
40 |55 T 435 63 | &0 17" E[7] 5T Z2{*[30]" [
EEIED 42 61 [ 58 17[°|24[7] 56 22[*[38]" Bl
S - 43 53 | 57 171" 130(7) 55 el el i 1]
a7 |82 | T 42 57 | 56 17[°)36[7) 54 22[*[28]" 59
3k | 51|68 41 55 | 55 177 22[7] 53 22[*[54]" £
35 |49 88 40 53 | 54 17[°|=E[7] 52 23 o a7
M |47 &4 33 51|53 17[°)54[7) &1 23[°| &]° 58
33 |45 &2 33 5[ 52 18[°"] of7] 50 23"z 55
2 |43 80 37 43 [ 51 I NERE 23['[18]” 4
31 | 41| 58 35 43 | 43 18" 12[7] 58 23["[24]" 53
W |35 35 a7 | 47 18" 1E[7) 57 23[*[30[ 52
FEHEIE ) 45 | 45 18["|24[7] 56 23['[38[” 51
A 33 45 [ 43 18[°|30[7] 55 23['[=2]" ]
27T | 35| 52 32 a2 | & 18["|36(" 54 23["[28]" 45
% |35 3 43 [ 38 18["|22[7) 53 | 100] 23|"|54]7] 45
S |4 3 42 [ 37 H8[°|2B[7] 52 | 3 | 24]°] O[T 44
4 |37 47 3 41 [ 35 ENEINENEIENLER 42
23 | 35| 45 i i3 |33 13(°) O[7) 50 | 37 | 24" ]12[" 40
Z |58 7 FH 193] B[7] 28 | 36 | 24|'|1& 7 &

HERF

M : Masculino

F:Femening

FIRMA EXAMINADO

PUNTAJE PRUEBAS FISICAS

EVALUACION

Hurre=ral

Lisral

F. BRAZOS

ABDOMINALES

RESISTENCIA

Suma Total

Promads

Observadiones

Facha de Evaluacion:

FIRMA EXAMINADO

HOTA FINAL

FIRMA EXAMINADD

Fuente: UNIPOL, 2018




e PRUEBAS DE APTITUD FISICA [37-41 ANOS)
LUGAR Y FECHA DE MACIMIENTO.. .o, EDAD:.....oeeee PEESOD i ESTATURA ..

FUERZA BRAZDS (1,45 MiNUiDs)  [ABDCMINALES [1,45 mNWos) __ |RESIS TENCIA (3000 Mis)
REPLT.- |[PLNTAJE |RireT - |[PLNTAE |mErtr.- |[PUNTAE |RErFET - |PUNTAJE |TIEMPO |PLNTAE |TEMPO PUNTAE |TIEWPD PUNTAJE
W] F M]F M] F W] F M]F M F
72|10 20 [=z0]43] 73 [wm 21 [ 36 [ 23 [14]T22[] 100 [HIEIEEREIES
I EE [EN EEN 0 e ENESEIEIEEEE ElEIEEEIEIES
R ES BN EEEE A ENEEEEEEE R ESENIES
EED B K E o7 |100] 13 |33 )18 [a5[]af] 57 200 [12]7] 38 [ a4 | 25| [24]
I ES 16 | 15 | 95| &9 | %a| &3] 17 |32 |17 [15)] &[] % ElIEIEAEAEIED
il ES [ EI N EEEI I EN R EEES ElER N EAENESS
- EE 14 [qa]a1| &7 |sals7] 15 |29 15 [15]]16[] 24 ENIERE ERES IS
ElES 13 [13]23] &8 [=3[se] 14 27 [ 14 [a5[]=4]] =2 20[[38[] 30 [ =0 [ 25T [25]
EEE 12 [ 12|27 | &5 | 52| 55] 13 |25 [ 1a [15[]=0[] 32 ElEIEIEEIE
EEE i1 [ ]25] &2 [e1[=af 12 [23] a2 [e5[]3e] =1 ElIEIEEEIES
52|90 N EI =N EE N E S EEEE ElIE N EAERESIES
I EE 9 | 9 |21 | &2 |Ea|s2] g |19 [ 10 |15[]E[] &= EIIEIEEENES
60 | 88 g | s]1s] &1 [es[s1] o [17] 9 [15[]=4]] 28 EIRIEIERESIES
ENE 7 o7 |ar| s0 |&7|se] & |15] & [w[]af]ar 21| [12]7] 18 [ 84 | 28] [24]
ENES E | & |15 == [Ea[e&s] 7 [i=[ 7 [&[]5[] % EIIEIEEEEEN
7|85 5 | 5| 13| 55 |Es|es| & |11 & w2 5= I ES i A EESS
56 |84 4 [ 2|11 s7 4)g7| 5 | 5|5 |81 a4 21307 12 [ &1 | 28] [43]
55 |83 3 [ 38| =8 |&3a|ee]| 4 | 7|4 [16]]24]]32 21|38 10 [ 80 | 28] [48]
54 | &2 T [ 2| 7| 55 |ez|8s]| 3 |5 |3 8]0 52 I E R ESESS
ENED 1 HEENEEEEEEEEIE 2 [ & [78 [ [[2[
52 |80 B EIEI N EEREEEES HIIE IR EES
B EE FEEEE TE[[2E[] 75 Z[[E[ = [7&
50| 76 E1_| 78] &1 18] |54 78 e 175
4 |78 s0 [74] &0 i7lal] 77 2z 1] 74
45 [74 1m0 49 [72] 78 17 & ] 78 22|[18]] 73
47 |72 98 45 _|7d] 17 T 12[] 75 22|24 72
NI ES 47 | 65|75 T [TE[] 74 22 [ [30[] T
45 |66 |94 46 |65] 73 A7) 24 73 22|[38]" 70
44 |86 ] 92 KD 17] 3] 72 23 [ [22[]
N EAED 4 [E2]| &5 HEESN R N &8
43 |62 | 688 43 | E0] &7 17| [22[] 70 2254 &7
41 |s0] 88 4z [=s3]es 17[ 28] &2 23[To ] 3
40 |56 84 41 [s57] &3 17| 54] 58 23|'[&]] [3
ENEAEE I E IR 22 [ [1=[] &4
N EIED ENEE 18] & [ 58 23 [1E[] &
37 [s2]|78 3 [s3|s7 18] 12| &5 23] [24]] 62
3 |51 1% 3| 52| 55 IENEEIE 23 [3]] &1
D 3% | 51] 59 18] |24 5 23 [36]] &0
3 [&7]72 33 [=a]s1 18] 30] 52 23[fa2[] 58
N EIED 4 [49] 48 18] 387 &1 23| [28]] 58
I 3345 47 TE[[22[] 50 EHEEN 57
31|21 68 32|47 45 18] [2E[] 58 24[0T] 3
Ell EE 3 [a5] 43 EEER R 248 ] 55
ENEIE 0 [45] 4 BN 24[[12[] 54
ElEL ] HE: [ENEES 24| [1E[] 53
N EE |43 37 [ENEEIES ENERN 52
2 [31]58 27 |42]35 18] 18] 54 24]"[30]7 51
2= [=]s % [a1] 33 [EIEE 24[[38[] 50
I ElE I D 18] 30 52 24 [22]] 48
EEEAEE O EEEE EIESIEI L ESEEN 45
22 [23] 47 I E1E 18] (42 50 [ 9= 24 [54]7 44
21|21 45 I EAES B EAEESIEN 42
HWERF
Ml - arsculing
F:Femening
FIRMEA EXAMINEDO FIRMA EXEMINADD FIRMA EXEMINADD
PUNTAJE PRUEBAS FISICAS
EVALUACION |Mumsral Lisral
F. BRAZDS
ABDOMINALES
RESISTENCIA
Suma Total
Promadio NOT & FINAL
Cibganationss
Fecha de Evaluacion. |

Fuente: UNIPOL, 2018




APELLIDCSE Y MOMBRES:..... e
LUGAR Y FECHA DE MACIMIEENTE.. ... ...

PRUEBAS DE AFTITUD FISICA [dZ--lBAF'I 05)

EDADE..... e

PEED ... ...

eeeemn ESTATURA ...

FUERZA BRAZOS (1.45 minuine)  |ABDOMINALES (1,45 minubos) [RESISTENCLA (3000 mis)
REPET. - |[PUNTAJE |REreT. - |[PUNTAE |[RereT. - |PUNTAJE |REFET - |PUNTAJE |TIEMPO |PUNTAE |TIEMPC PUNTAE |TIEMPC PUNTAJE
M| F M| F M| F M| F M| F M| F M| F
66 |100 14 12 [ 35 E9 | 100 17 | 7 [ 20 (15[ & [7] 100 20'H87] 3| 97 (28|30 30
[ a9 13 13 | 33 BS EE] I ES R EENEEREE FAERIE EESRESS 28
[ 38 12 12 [ 3 BT 3 |00 15 | 15| 96 15| 1E|7] 2& EdNEN N ESESENES 26
83 |97 11 11 23 B& 57| 53 14 | 14 ] 14 15|24 &7 20[[36)7) 0 M4 | 25| 48] 24
62 ES 13 10 [ 27 BS S5 | 96 [ENEEEEREERENRES EANEERIEEE A EE N EDS 22
[d] ES E] 3 [25 B4 EEL 12 | 12 [ 12 [15[]3E[7] 3= EANEENIEAESEINES 20
&0 34 8 g |23 E3 4% 1 A1 11 15[ 227 34 201547 22 [ 91 (26 |6 | 18
55 23 T T A B2 23] 95| 10 |10 90 |95 28] 92 201|022 a0 2812 16
58 a2 B g [13 E1 22 ] 24 9 EHEREELENNEE FINEEEAEEESREES 14
a7 L H 3 (17 B0 21 33 8 E | & |18 2] 3t FINIERE R ESREES 12
56 a0 4 4 115 59 50 | 52 T T TS E | a0 2087 15 | &7 | 26" |30)" 10
= 88 3 3 [13 = E3| o1 6 £ | & |18[]12]7] &= 21247 14| 86 |28 |36 8
54 86 2 211 57 Ed | 50 E S| 5 [te]'[1E[] =& FNESREEESEINEES [
I ES 1 1 3 3 ET| &3 4 4 | 4 |16[|24]7 &7 217|367 10| 84 [ 28| |<E|" 4
a2 a2 55 B5 | &8 E] ENIEEREENESRES FINEEREER RS ESNEDNS 2
51 a0 E ES | &7 2 2 | 2 |16[ €[] 8= FNE RS ERERR 1
20 7B 23 BL| 86 1 1 I ESREENE 20547 2 [ .
48 76 52 B3| &5 16" 2E[] 32 221" 0] 2 | 80
4B 74 = E2| &84 EHNEIEE 2" E” 73
a7 72 =0 E1] &3 I ER 221"z 78
A8 T 48 EQ | &2 17| E]7] &0 22'1E” 7
48 58 [100] 48 I i N EE 2211247 76
=3 58 | 38 a7 77| T3 AT 1E]T] 7E FANENS 75
43 |54|96 45 75| 7T A7) 240 77 22138 74
42 52 | 84 45 73| TS A7 30 78 22]')4 73
21 &0 | 52 44 71|73 A7 3] 78 FEE 72
e EAED 43 Bl T[22 74 FANEEN [i]
39 7| 88 4z 7] &3 il ] 230" i
38 56 | B8 4 £5 | &7 17547 72 22" & 53
T S| B4 40 B3] &5 18] o T 232" &8
3E 34| 82 24 £1] &3 N FEINIEN [
35 53| 80 28 23| 61 =] e 23" |24 &6
34 2| T8 =1i 57| 53 8" 1E]] B8 23"130" 15
32 |51 T8 36 25| &7 g 24 &7 23|36 [T]
32 43174 35 ElE EENEN RS 231" [=]
H a7 | T2 e 1] 53 N EE RS 23]'|4 52
30 45 | 10 33 491 51 IENEEEE 23["[54)° [3]
29 41| &8 32 47 | 50 ENEENEE 241" o7 &0
28 41 ] 65 £l 45| 48 187 5407 &2 24" g )" 58
7 35| B4 20 43| 48 1o st 24"z 56
2B a7 | B2 29 41 ] 44 ENENEEE 248" a4
28 35 | &0 28 23| 42 ENEEIES 241247 52
24 33 | 57 ar 37| 40 19 1E]7] 56 2411300 a1
22 || = 26 25 | 38 N EE 241" 36" 48
22 FE 25 33| 36 EEINEN NS 241" 45
21 7|48 24 B ED EENESNE 241"4 44
20 S| 47 23 29| 32 =] i e 24" |54 42
19 21| 45 22 a7 | 30 N EE S 280 40
18 21 [ 43 21 25| 28 ENEINE 28 E° 38
17 18] 41 20 23| 26 2000 a0 2 [ro] 28 (12 36
1B 17| 33 18 21| 24 20087 <0 | 9% |25 15[ 34
15 15 ] 37 18 19| 22 ENEENESEEENEES 32
RS
Ml - Marsculino
F:Femening
FIRM & EXAMINADOD FIRMA EXAMINADD FIRMA EXAMINADD
PUNTAJE PRUEBAS FISICAS
EVALUACION |Mumeral Liberal
F. BRAZOS
ABDCMINALES
RESISTENCIA HOTA FINAL
‘Suma Total
Promedio
‘Obsanacionas

Fecha de Evaluacion: |

Fuente: UNIPOL, 2018




FUERZA BRAZOS (1,45 minuins]  |ABDOMINALES (1,45 minutos ) RESISTENCIA (3000 mis)
REPET . |PUNTAJE FUNTAE [mepit . |PUNTAE (ReEreT - |PUNTAJE TIEMPD TIEMPC
M| F F F M| F 4
G2 |100 10 41 &7 15 | 16 | 18 [15[] 100 |25[7) | 28|
&1 EC E] ENEL BB 14 | 14 ] 18 [13[] EE 1EERES 28]
O ES ] 313 (= 13 [ 13 ] 14|15 S IR ES 26
58 |97 T s &4 o0l 12 [ 12] 12 [15 T Y 26
- ES [ R ES B3 g3 41 | f1] 11 |16 ES 12(°] 23 26
Enll S E El E2 S8| 10 | f0] 10|18 ES 187 25 26
56 |34 4 4 117 E1 7 g = | @ |15 24 247 24 26
S5 |93 3 3 |13 &0 36| & B[ & |18 a3 3007 =2 28|
I EE 2 FlIE £ E RGN a2 “[38[7] 20 28]
I EL 1 115 =5 34| & g | & [16[]3C]] 31 227 13 26
52 |30 57 33 5 EIER G R EE R EEN 287 18 7
51 3E 55 52 4 4 [ 4 |1s[ 2] 32 54 4 27
S0 | 86 = £l | 3 S = =) ] 220 12 T [}
42 |84 = 30 2 2| 2 |54 a7 22'|E 10 T[ 4
48 | a2 53 &3 1 1 1 |97 Coff a& 22127 & Tl 2
A7 | &0 =2 -] 78 |1 8= 22187 & T 1
46 | 7B g1 &7 71127 a4 222407 4
45 | 7B 50 g& AT 18] &2 220°(307 2
44 |74 49 g4 AT[24[ &2 22|37 1
43 |72 45 g2 i ESNER 22|'[2
42 M a7 &0 17| 3E[] 80 22|48
41 70 [100 48 78 EHIEENEE 220'[54
20 [&8]88 43 76 AT 2E[T 7B 230
3¢ |87 |8 A4 T4 AT =4l 77 22'|E
3 |85 |84 43 72 1B 0[] 7E 2212
El RS 4z T 18]l 5 S 2318
EEERED a1 cB EEIEEE 23[°[24
35 |58 40 EE A8 18] 72 23)°|30
3 57|88 38 E4 181241 72 23|36
EENEL ] [F] EENEN NI FEINEEN
32 [53]82 r ci 15[ 3[1 7O FEINE
31 51 | 80 36 58 =] W 2|54
30 |2=|TE ] 56 15[ <E[] &8 |o
ElEED = 54 I G
2B (25| T4 3 52 EENENEEE 12
T (43|72 32 51 12 8 1 88 18
26 |4i]es 1 50 191127 &4 24
25 [3o]ee 0 48 EREE NI 30
24 |37 |83 ) 48 19724 &2 36|
23 |3 |en 44 12)°| 30 &1 ‘|2
22 [3R]s57 42 EENES NS 1EEN
21 D 40 191227 38 34
i e 38 b= ] D
i@ (37|50 3E EENE E
1B s | 45 34 201 a1 52 12
17 [23 |48 32 20 5 [1 51 18
18 |21 |47 30 2007 12| 48 ‘|24
15 19 | 48 28 201"[1E[] 48 30
14 T145 26 20112417 44 36
13 [18 |44 24 200" 30T 42 [100 227
12 13 | 43 22 200"l 3e[] 40 | 38 48
11 11 | 42 20 E N EENESED 54
[y
Nl - Miasculino
F:Femening
FIRM A EXAMINADO FIRM& EXAMINADD FIRMA EXAMINADD
PUNTAJE PRUEBAS FISICAS
EVALUACION [Mumeral Literal
F. BRAZDS
ABDOMINALES
RESISTEMCIA HOTA FIMAL
Suma Taotal
Promedio
‘Obsanacionss

Facha de Evaluacion:

Fuente: UNIPOL, 2018




el PRUEBAS DE APTITUD FISICA (52-56 ANOS)

= T PESD oo ESTATIURA .

FUERZA BRAZOS (145 minuics)  [ABDOMIMALES (1,45 minutos) RESISTEMCIA {3000 mis)
PEPLT - |PUNTAJE |RieeT - |PUNTAE |Repir - |PUNTAE [nereT - [PUNTAJE [TIEMPO  |PUNTAE |TIEMPO AUNTAE |[TIEMPO  |PUNTAJE
M| F M| F M[F M| F M| F MIF M| F
56 |100 4 41 5 6 |100 14 | 14 [ 18 [16[7] O [7] 100 20"NM27] 35 | 98 [28]"[24)° 32
N ES 3 ERIE I ES] ENEE RS EENENES ENIERESEDEINEDS 30
34 ER 2 212 B4 54 12 |12 [ 14 [1e[712[7] 28 FINEE N ESESESEDS 28
52 |97 1 1]1 B3 |97 BN EEEENENED EINEENESESENNEES 26
I ES E2 | es[1o0] 10 |10 10 [1e][24]7 2 EESRIEEDA ESNEEN 24
51 a5 Bl 35| 53 2] 5 |98]"[30] 95 20"a27| 26 [ 33 [268)° (34" 22
' EE B ESE I E | & |te[fae|] =4 EIE R IESESENNER 20
48 93 8 EEEL T I IR EENESEEEE N EEEINES 18
L 5 |o2loE] B E ] & |8l 32 221'M0)7 20 ) 80 |27 [13)" 1&
47 |9 57 |&sfes] 5 R ENED 22'[E7 18| 88 |27 [1E]" 14
E ES Il EERE 4 14 [971a]l] =0 22127 15 | 88 [27]"[24]" 12
R ES R EIEEEE ENEER NN ES 22&] 12| 87 | 27| |30 10
=3 86 Bl A EE 2 R NS 222412 [ B [T (3" []
N ES EEELD 1 IR ENEENED 22[ 207 12| 85 | 27| [42]" [3
42 a2 52 A EL N E RS 221'138|7] 8 [ B4 [27|"[26)" 4
21 &0 =1 EEE ENENRES 22427 & | 83 |27 |54 2
20 | 7E (100 0 | 73| &8 ENENES ENEENIEREEESNEN 1
EE R EE 42 |75 ge N EENEE 22547 2 | 81
3£ | 74|38 43 | 74|84 i o ] 2210 80
37 72|87 47 72|82 A7]°[s4)7] &1 2 E” 73
B ES 45 |70 &0 Ear] ac 22127 78
35 70| 35 45 g3 78 EENEN FEEINEEN LLi
34 | 58|82 | 4 |E5|7e 1g[12]7) 78 22" [24]7 e
EEN LS 43 274 1E["[1E]] 77 223007 75
32 53 | BE 42 g2 72 B[ 24]7 78 231"|3E" 74
31 |50 | 83 a1 EQ| 70 18" 30]7 TS 22437 73
3 57 | B0 40 54| &8 g 3] 74 23" 48" 72
ENELED B &7 ee 1ElfL2] 72 22" [54]7 fi]
28 ai| T4 36 B EENEE 4o 70
T o[£ a7 | 55| &2 18 54]7 71 24" & |7
28 |47 |68 B |52 &0 ®|fag o 24127 &8
28 45 | ES 35 53| 58 EENENEE 241"18" &7
24 [22]e2 S EENEEIE 24" [24]7 [
23 141) 58 33 51 54 19 1E]"| &7 24 1"130]" 83
22 |35 32 |=0|s2 19]°[24]7) && 241" 3] B4
21 El El 4315 EENES RS 241142 &3
ElESE 0 |45] 50 EENEINE 24| (48] 62
19 |32 |48 29 |42 48 1|42 582 241" [54)7 (]
18 |45 ] 421 48 EENEEHEEE 20" &0
7 [2=]42 27T (4044 ENEIE 22E ] 58
16 7|33 26 35 [ 42 200" 317 &0 25112 56
15 =38 235 |35 |40 8] = 28187 54
14 [22]33 24 32|38 N EEIES 2217 [24]7] 52
12 (2130 23 [32]3e 20[[1E]" 54 22 ]"30]7 51
12 (18|37 22 30|34 20/ 24]7 52 28|38 48
11 17| 24 | 23|32 N 28|42 48
b [15[ N I ESED EINESIIE FENEER 44
9 13 | 18 13 4| 28 EIEEIE EANEEN 42
B 11| 15 18 [32]| 36 20" ZE]") 24 2607 40
7 ]2 17 (20| 24 20]"[54]7) 42 28] B 38
E il 16 18|23 HIIEIENEEINER 36
= =7 15 |16 20 BEINENEIEIENER 34
HERF
M - Mbasculing
F:Femening
FIRM & EXAMINADO FIRMA EXAMINADD FIRMA EXAMINADD
PUNTAJE PRUEBAS FISICAS
EVALUACION |Numeral Literal
F.BRAZCS
ABDOMIMALES
RESISTEMCIA HOTA FINAL
Suma Total
Promedia
Oibsanacionss
Fecha de Evaluacion: |

Fuente: UNIPOL, 2018



APELLIDDE ¥ MOMBRES... ...

LLIGAR Y FECHA, DE MACIMIENTC:

PRUEBAS DE APTITUD FISICA (57-561 ANOS)

[={

PEBO ...

FUERZA BRAZOS (1,45 minuins)  |ABDOMINALES (1,45 minutos) RESISTENCIA (3000 mis)
REPET - [PLUNTAJE |RErET . |PUNTAE |REPET - |PUKNTAE |Reret - |PUNTAJE [TIEMPOD |PUNTAE |TIBWPD PUKTAE |TIEMPO PLNTAE
M| F M]F K| F M| F M]F M| F M| F
58 & i1 | 18 g2 100 10 [ 90| 2 [12[|o7 (] 100 241'11)°[ 48| 82 | 30| ([ 40
i 5 9 115 B1 ] (] ERECAEE RN EE ENIE NS EDREA N EES 33
b 4 7|12 B0 L] (] AR BN ES ENESREAEESNER 38
= 3 5|8 =) 57 T 7| Az e[| 28] 97 241|327 45| B9 | 30| |3E[ 37
34 F] 316 i ] ] HEEREENESNIES FANEERES I A EN N EER 3
53 1 113 =7 55 E HEREEIE S 241|267 43| &7 | 30| |50 35
52 |100 56 ] 4 4 | &5 |1g[]25] 24 IR EASESENNEDR 34
51 99 55 53 E] FEREEREENEINES ER N IE I EEER IS 33
S0 |96 o4 52 2 2| 2 |19[os)f a2 ZE|07)7 40| B4 | 31 ) A1) 32
48 7 53 o1 1 LA R L 2EI'N47 39| B3 | 31| [1E[ £
28 |36 52 L] 1917 =30 ZE|21]°| 38| 82 | 31| |25[ 30
47 |88 = B3 19 [24]7 =8 FaN R R e i
I EE =0 86 FEINERNEE FEE N EERIES D ERN A EEL 28
I EE 43 B4 EEINES 7 FANEE N ES R ERNEES 27
44 |92 43 82 l=] o B = b 1) i I - O 2 26
43 191 a7 8 el BN el o L o I I ) ) 25
22 |30 48 73 EENENES EINEE R E G EE NS 24
41 88 45 fi E i ENEE EA IR IEL S EEAE 23
20 | a8 44 74 200'[13)7 52 ZEI'NT|T 30| T4 |3z e 22
38 134 43 72 I ENER EINE R ET R EE N EES Fil
3 |82 42 ] 2027 50 EANEN R EELRFEE N EER 20
37 |80 4 B3 N EE NS EINEE N E R EE S 13
3} | 7B 40 £7 | 100 a0 (217 7E 2EIMEE0 25| TO | 33| A 18
3 |76 1M 34 AR 20'[ 28| 77 EANEERIES EFHEDN 17
N EEEE 35 E5 | 5B N ES NS EINEE R E R EE N EER 16
33 |72|98 ar B3| 57 oz 75 ZTP0EN 23 | &7 | 33 ) [10f 15
2 |53 |98 36 g1 98 21]'(oa )| 74 ZTNET 22| 88 | 32 (T[] 14
H A ES 35 59| 95 2ANE] 72 RN E R IEI S EE R EES 13
EEEIED 34 57| 32 2123 72 FErl i E R E A EE N E 12
25 |50 )87 33 5| &3 P | e ZTM|34)7 19| 83 | 33|38 11
28 |57 |84 32 53| 86 M'|37] 7O 2TA10 18| 82 | 33| |4E5[ 0
N EA L 3 1) &3 211'[=4] 52 FEl N EE AR R EE N EEN E]
2B |51 |78 20 43| 80 HIIENES El N ES R R R EE N EES [
25 |48 7S 29 47| 77 21| SE|"] &7 2E|02)7 15| S8 [M]|06)" 7
24 14T |72 25 45| T4 2Z'[05 ] &6 ENEE R REE R ECINEER []
23 |45 i) 3| M 22127 85 2EI'NET 13| 57 [ 34|20 5
22 |43 |68 25 41| &8 - EEE ENEE R REEEENEI 4
21 a1 [ &3 25 34| 65 22" 28] 82 ZEI3017 11| S5 | 34034 3
20 |3sfed 24 a7 [ &2 220337 &2 2E37]7] 10 54 [ 34 B 2
IENEDE 23 35| 99 B [ ElENEREIED B 1
IERESE] 2 33| 56 2247 &0 IR EE
17 13219 21 21 53 EENEE FE N EE N
18 |31 ]48 20 23 ) 5 pei] o L = 28087 & | S0
15 |28 |45 19 27| 4B I3|'|oe 7 2B 5| 43
14 7| 42 i3 23| 45 EEEIEALEEIRENEIELE
13 |25 (39 7 23| 42 I ENEEEEINEE R
12 123138 16 21| 39 31207 54 |98 | 200°|33[7) 2 | 48
11 21 (33 15 19| 38 23|I S3 | 9T as|Lnft) 1 | 45
10 15| 30 14 17 33 N EENIESES NG 44
9 Tar 13 15 ] 30 EEIENELEAEINEN 43
B 15| 24 12 13 ) 27 e E T L T N 42
7 121 11 11] 24 NN IESESEN NS a1
HERS
A - Msculime
F:Femening
FIRM & EXAMINADO FIRMA EXAMINADD FIRMA EXAMINADO
PUNTAJE PRUEBAS FISICAS
EVALUACION |Numasral Litsral
F. BRAZOS
ABDCMINALES
RESISTENCIA HOTA FINAL
‘Suma Total
Promedio
‘Obsanacionss
Fecha de Evaluacion: |

Fuente: UNIPOL, 2018




1a

danc

ioimpe

Anexo 6. Tabla de evaluacion de b

$318YANTVS | $318¥aNvs 0380 %o B _ Yoo ¥ “ TRERTE % 89T 5 % 9T -% '8 %982
ADW w_OmmDI w_Ommax : 318v9s3d o JINIAVIIES oL HVANYLS3 %897s  [%i97-%oEl|  %oEiz
ges 6y y'e -6y 1'e be 2 7 Sis vL-01 62
enBy % ap ajqepnies dAIN { @v onv YVYANYLS3 orva
V3SO AVAISN3a 3a.vigvl TIVHEIOSIA VSV 3a vIavl
VaNyLNOaNs 3a vigvL
%S ZY~HS DE| %S LE~%E'ZE | HL'PE~%L'6Z | 52 99Ky
oleway “enwag & 0gen R0 ugeuuasiql
W38k | WIODGL~WINGL|  WOOGL> uBioH €668 98-8L 08/ €51 600 U 868 1 ‘obejos3 olnysy ‘eieisiud a7 J6uRD 'SESOIIRAl 111 PRPISAAD| + 0 Db
B G . P Qs Y 2 & n 2 = 2 SEB|N) URUOWING SISOG0I] “EjOUBIOLNICS ‘SUrY 8D
HP'OS~%YBY| RYTI~%PP | %UGGY-%SSC | 5T 930K P 16-88 1900 88/ %1 o1 MR %19 i) R o = ==
WABLh < (WADLL~WI09L|  wOO9L > 4By 06 81 9-U % P9 63-20 196 o'l 'SIG2YOGUECIL ‘SCUEJ] ‘0uDad P eubUY 520u8) E-ﬁs 11PopISeqo | e'éc € 5E
¥YINOSNIN VSYI 30 VgL 8oL 08U KK G wn 8n 1L s e e e ey eed tpemssao [ seece
we W us £ 073 99°8G 09-9% £l szuiwm.:a&ﬁ,.asa?ﬂu axadei B
\ ‘sooepee P 90 | g6z e 5z
1 8 spw o_.mnN-E ouy Aoy pepisagy e e o9 8 89-03 £3°9G 854 ol ity bt mv%“ﬂm”_“””w e
. TRV RC N R 0K 19E KK 6l 2uang A peprel _._938.3_: sen ‘euuoy opeysg] "N 052 852 € 50T
2 & d: @ X 6 5 " 4 ' 50910 A pepaisuy] 7
BigLpar it i) MMM Mw Mm WM” MNM WMW m% M” ‘532153 "eawon) ebiie Eu 20 ‘50 “sdmsazhp 12opbpen | Sute0r
WATOT | %o gk jewoy Jeuiioy G0 1909 1% ol 91 S0 1G-8 o esep 80 aunsua0yny A §50.00031S0 ‘emng _ap..md 12apebaa | ores
%0z 4| %ci-0nf| okg oonany W 96 0% 6l @ w6 6w L Nitiaie sepepesg i S a1 ropeba (300
69-19 £9-8 6556 9 65-15 €S-4v 6p-Gp %1
RO-w]wo-Lf okakwy | opsbiogopieg B0 9% 619 i 85-05 1% rmp ul (oW1 TvHOd¥02 YSYIN 3d 32IANI 3a VIaVL
%7i-6 | %z-c | olegowamg | ousunn ooy 065 0965 %62 01 %8 05-r grer a__
FlS 651 95018 51 blr Bheth Ghedr l
salnyy || eiquoy o”._ﬂm—_ sepobaje) apueg
_n,_,a e E_ TRiodi05 sveisy 0p S{ewis2)oc oF NofieRedseds S1g01 SRIQUIOY - Rinpx9u03 A einyejse unbas sosag  sasafny - einprojuod A einjeyse unbas sosag

0S3d 3aviavl

VoISl zo_u:._,z.mzoo v NIa3W Os_oo»

IVHOLHO0D YSVO 30 vigvL
voI10av.13n | SYAVYWINO viso dVINOSNIN vNov IVHIOSIA | VIANVLNOENS | TVHOdH0D oWl osad
ava3a VO avdaisnaa VSV VSVd9 VSYd9O VSV
-avas3
‘Vinivis3

‘JHEINON

Fuente: MEGAFITNESS, 2016


https://www.megafitness.co/producto/balanza-bc585f/

Anexo 7. Fotografias de instructores tomando la prueba fisica

Fuente: Elaboracion Propia
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INTRODUCCION

Uno de los pilares fundamentales en cuanto refiere a la formacion de los miembros de
la policia boliviana es la exigencia en cuanto al rendimiento fisico. Para mejorar las
cualidades motrices y para conseguir elevar el rendimiento; si la aplicacién es adecuada
produce transformaciones beneficiosas que le ayudan a conseguir la forma fisica 6ptima;

pero si se aplica mal sus efectos son destructores.

Centrandonos en el campo concreto, es indudable que un cierto nivel de preparacion
fisica resulta imprescindible para el normal desarrollo del trabajo policial. Evidentemente
cuanto mejor sea la condicion fisica del policia, mejor sera su rendimiento operativo. Esto

no solo en grupos especificos que conforman el diario quehacer policial.

El deporte en general dentro la Institucion Policial; se practica con mayor intensidad,

con diferentes niveles siendo estos de caracter recreativo, formativo y competitivo.

La préactica del deporte incentiva el cuidado de la salud y el desarrollo de las disciplinas
deportivas; asi mismo se realizan actividades culturales y académicas en los cuales los
alumnos demuestran interés, actitud y muchas aptitudes para el desarrollo integral de la

formacion policial.

El presente texto contiene varios aspectos que deberian tomarse en cuenta para llevar
una vida sana y mantener el cuerpo preparado para realizar las actividades fisicas

esenciales en el ejercicio de la profesion.

Los alumnos deben considerar los principios fundamentales del entrenamiento, las
multiples facetas del proceso (fisicas, técnicas, tacticas y mentales), considerar los
diferentes metodos y medios disponibles para desencadenar las adaptaciones deseadas y
deben aprender a elaborar planes alimentarios detallados para lograr el rendimiento

optimo en los momentos precisos y lograr los resultados deseados.



PRIMERA UNIDAD
ANATOMIA FUNCIONAL

Antes de realizar cualquier ejercicio es muy importante tener conocimientos basicos de
cémo funciona el cuerpo humano. Para que se obtengan los resultados deseados en el

mismo Yy no lesionar el cuerpo.

Para comprender bien al cuerpo humano se debe estudiar dos ramas fundamentales de
la biologia: la anatomia y la fisiologia. La anatomia es la ciencia que estudia la estructura
del organismo y de sus drganos. Por otro lado, la fisiologia estudia las funciones del
organismo y de los 6rganos para explicar los factores fisicos y quimicos responsables del

desarrollo y mantenimiento del cuerpo.

Organizacion estructural

El cuerpo humano esta compuesto por: cabeza, tronco y extremidades; los brazos son

las extremidades superiores y las piernas las inferiores.

A continuacion, analizaremos cada parte del organismo que compone el cuerpo

humano y su funcionalidad para comprender los sistemas y estructuras que lo componen.
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SISTEMAS Y APARATOS

El cuerpo humano estd compuesto por una seria de aparatos y sistemas que juntos
logran desempefiar las actividades que realizamos diariamente. Estos sistemas se
caracterizan por la gran complejidad con la que se manejan. Sin
embargo, es necesario conocerlos y diferenciarlos, no solo por ‘ Covez

cultura, si no por salud.

Tronco

Extremidades
superfores

A nivel fisico, dividiremos el cuerpo en tres partes | //
)

fundamentales:

Extremidades

\/
\4 / “inferiores
La cabeza, tronco, extremidades superiores e inferiores como )
\

se observa en la imagen. Por otro lado, la parte externa del cuerpo

y al mismo tiempo la mas extensa esta formada por la piel y las faneras.

Los aparatos y sistemas del cuerpo son los siguientes:

e Sistema Esquelético, parte del aparato locomotor

e Sistema muscular, también forma parte del aparato locomotor

e Aparato digestivo: cuya funcién principal es la digestion de los alimentos
e Aparato respiratorio: encargado de proveer el oxigeno al cuerpo

e Sistema circulatorio: que conforma la estructura de venas y arterias que conduce
la sangre.

e Sistema linfatico: su funcion es la de drenar plasma excedente y mantener limpio el
organismo.

e Aparato excretor o urinario: que nos sirve para eliminar los desechos del organismo.

e Aparato reproductor: como su nombre indica tiene la funcionalidad de la reproduccion
masculina y femenina correspondientemente.

e Sistema nervioso: Que se encarga de conducir las terminaciones nerviosas desde el
cerebro hacia todo el cuerpo.

e Sistema endocrino u hormonal: Que libera las hormonas para funciones especificas

del organismo
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e Sistema inmunitario: que protege al cuerpo de hongos, bacterias y virus.

En el presente texto nos enfocaremos a las partes del cuerpo que toman un papel
protagonico en el ejercicio de la actividad fisica. EI aparato Locomotor

a) SISTEMA ESQUELETICO

El sistema esquelético, es una de las partes fundamentales del cuerpo ya que cumple la
principal funcién de sostener el cuerpo, este conjunto de huesos consta de 206 piezas
articuladas entre si, las cuales proporcionan al cuerpo humano la estructura que lo
caracteriza. Los huesos se unen a partir de ligamentos, tendones, y musculos. A su vez los
ligamentos, estan formados por tejido 6seo y cartilaginoso. Cabe resaltar que, este sistema
compone el 12 % del peso total del cuerpo humano, por lo tanto, el esqueleto de una
persona de 75 kilogramos pesa aproximadamente 9 kilogramos.

Para estudiar mejor el esqueleto podemos dividirlo en dos partes:

e Esqueleto axial: craneo, columna vertebral, costillas y esternén.
e Esqueleto apendicular: formado por los huesos de los miembros superiores e

inferiores, cintura escapular y pelviana.

El esqueleto axial consta de 80 huesos y el apendicular de 126.

Funciones del esqueleto

El sistema esquelético tiene varias funciones:

1. Sostén mecanico y mantenimiento postural: El esqueleto funciona como una estructura
rigida que da forma al organismo, mantiene la morfologia corporal y hace posible la
posicién bipeda.

2. Movimiento: Las uniones entre dos huesos adyacentes (articulaciones) hacen posible los
movimientos corporales, ademas los huesos sirven como lugar de insercion a los

tendones de los musculos.
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Proteccion: El esqueleto actlia en muchos casos como proteccion de los érganos internos.
De esta forma los huesos que forman el craneo protegen el encéfalo, las vértebras de
la columna vertebral sirven de proteccion a la médula espinal y las costillas evitan que
se produzcan dafios en los pulmones, el corazén y los grandes vasos sanguineos del torax.
Almacén metabolico: funcionando como moderador de la concentracion e intercambio
de sales de calcio y fosfato.

Produccion de células sanguineas: Tiene lugar en la médula Gsea roja que se encuentra

en el interior de algunos huesos.
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Tejido 6seo

Imagen microscopica de una seccién de tejido 6seo compacto.
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El tejido 6seo es el que forma la mayor parte del esqueleto. Es un tejido dinamico que
va modificandose a lo largo de la vida y est& formado por células y una matriz intercelular
dura y resistente. La matriz 6sea se compone de un 25% de agua, 25 % de proteinas y
50 % de sales minerales, principalmente sales de calcio (hidroxiapatita calcica y fosfato

calcico). Las células que lo componen son de 4 tipos:

e Células osteoprogenitoras. Son células precursoras que originan las restantes células
del tejido 6seo.

e Osteoblastos. Son células formadoras de hueso, continuamente secretan moléculas de
glucoproteinas, mucopolisacéridos y tropocoldgeno que forman una matriz que se
mineraliza mediante el depdsito de sales de calcio.

e Osteoclastos. Son células que degradan y reabsorben el hueso. Tienen por lo tanto la
mision opuesta a los osteoblastos.

e Osteocitos. Son células maduras que proceden de los osteoblastos.

b) ARTICULACIONES

Las articulaciones son la unién que existe entre dos 0 mas huesos, un cartilago y un
hueso. El proposito principal de las articulaciones es formar puntos de union entre los
elementos del esqueleto, los cuales son los dientes, los cartilagos y los huesos. si no
existieran articulaciones el esqueleto seria una estructura rigida y el movimiento muy

limitado o imposible.

Es esencial conocer las articulaciones y la forma de trabajarlas. Un movimiento brusco
de las articulaciones sin realizar el calentamiento previo pude ocasionar un desgarre

articular lo cual perjudica la salud de los alumnos de manera temporal 0 permanente.

Es por eso que antes de comenzar la sesion se deben realizar movimientos articulares
calentando esas areas y solo una vez calientes tendran la flexibilidad necesaria. Al
finalizar, los ejercicios de elongacion ayudaran a retomar la temperatura natural del cuerpo

y evitar la macurca en el sistema muscular.
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Existen varios tipos de articulaciones, algunas hacen posible una amplia variedad de
movimiento en todas direcciones como la articulacion del hombro, otras solo permiten un
tipo de movimiento como la articulacion del codo. Algunas son fijas como las que se
establecen entre los huesos que forman el craneo que no permiten ningin movimiento

(sinartrosis).

Las articulaciones con amplia movilidad reciben el nombre de articulaciones sinoviales
o diartrosis, se caracterizan porque los extremos de los huesos estan firmemente unidos
mediante una céapsula articular. En el interior de la articulacion existe un espacio libre que
esta relleno por el liquido sinovial. Este tipo de articulaciones son las que existen en las
extremidades (hombro, rodilla, codo, etc.)

c) SISTEMA MUSCULAR

El sistema muscular es un conjunto de musculos que pueden ser controlados de forma
voluntaria por un organismo vivo (musculos esqueléticos). Su funcion principal es
conseguir movilidad, accion que tiene lugar cuando estimulos eléctricos procedentes del
sistema nervioso provocan la contraccion de las fibras musculares. Los musculos que se
contraen de forma automatica como el musculo cardiaco o la musculatura lisa no se
consideran habitualmente parte del sistema muscular. El conjunto de la musculatura
esquelética corresponde aproximadamente al 40% del peso de un hombre adulto. La suma
del sistema muscular mas el sistema 6seo formado por los huesos da lugar al aparato

locomotor.
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Funcionamiento Muscular

Biceps

Flexion / Extension

El biceps y el triceps realizan funciones contrarias, son antagonistas.

Los musculos agonistas son aquellos que al contraerse provocan la fuerza necesaria
para realizar determinada accion. EI musculo antagonista es el que al contraerse realiza la

accion contraria.

Por ejemplo al flexionar el codo el biceps braquial actia como mdsculo agonista,
mientras que el triceps braquial se relaja y funciona como antagonista. Sin embargo,
cuando se realiza la extension del codo el triceps se contrae y actia como agonista y el

biceps se relaja y funciona como antagonista.

Los musculos sinergistas son aquellos al contraerse colaboran con el principal para
realizar determinada accién. Existen también musculos llamados fijadores que actlan
inmovilizando articulaciones vecinas con la finalidad de que sea posible realizar la accion
principal. Un ejemplo de muasculo que actta como fijador en determinadas circunstancias

es el deltoides que fija la posicion del hombro cuando se realiza la flexién del codo.

De todo lo expuesto se deduce que realizar un determinado movimiento es una accion
compleja en la que deben actuar de forma coordinada diferentes muasculos con funciones
diferentes, aunque puede existir uno que sea el principal. La biomecanica es la ciencia que

estudia la ejecucion del trabajo muscular durante el movimiento.
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Movimiento agonista | Movimiento antagonista

Flexion Extensidn
Abduccioén Aduccién
Pronacién Supinacidén
Rotacién interna Rotacion externa

d) TENDONES

Se llama tendon a la estructura anatémica situada en el extremo de un mdsculo que

sirve para unirlo a un hueso.

El tendon transmite la fuerza desarrollada por el musculo al hueso y provoca el
movimiento. La mayor parte de los masculos cuentan con dos tendones, uno en cada
extremo. En ocasiones el extremo de un muasculo se bifurca y termina en dos tendones,
pero también puede ocurrir lo contrario, es decir que varios muasculos se unan en su
extremo terminal y formen un Unico tendon, por ejemplo en la pantorrilla se unen los
tendones del muasculo séleo y los dos gastrocnemios para formar el tendén de Aquiles. El
sitio en el que se une el tendon con el masculo se llama unién miotendinosa, mientras que
la union del tenddn con el hueso recibe el nombre de union osteotendinosa. No debe
considerarse el tenddén como una estructura inerte, pues se ha comprobado que contiene

filamentos de actina y miosina lo que le da cierta capacidad de contraccion.

CONTRACCION ISOMETRICA E ISOTONICA

Contraccién isométrica. En este tipo de contraccion la longitud de la fibra
muscular permanece casi constante, pero el tono muscular se intensifica y no se produce
desplazamiento. Un ejemplo es la contraccion que tiene lugar en los muasculos de las
extremidades inferiores y los situados en la proximidad de la columna vertebral para

mantener la postura erecta.
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Contraccion isotdénica. En este tipo de contraccion la longitud de la fibra muscular se
modifica por acortamiento, pero el tono muscular permanece casi constante y se produce

desplazamiento. Un ejemplo es la contraccion muscular que se realiza para levantar un

objeto y cambiarlo de posicion.

PRINCIPALES MUSCULOS ESQUELETICOS
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SEGUNDA UNIDAD

ACTIVIDAD FISICAY EJERCICIO

ACTIVIDAD FISICA

Se refiere a cualquier movimiento corporal producido por los muasculos que exija gasto
de energia. La actividad fisica que el ser humano deberia realizar de manera diaria, tendria
que ser mayor 30 minutos o practicar algin deporte de manera esporadica durante la

semana, al menos tres veces a la semana.

Hacer actividad fisica de forma regular se traduce en un menor riego de sufrir
afecciones cardiovasculares, enfermedades coronarias, accidentes cerebrovasculares,
hipertensién arterial, lumbalgias, diabetes, cancer de mama y de colon, depresiones y
obesidad, asi como también nos ayuda a desarrollar una mejor elasticidad en los musculos

y articulaciones, y a mejorar la capacidad pulmonar y la salud dsea.

Asimismo, a nivel psiquico, la actividad fisica ayuda a drenar el estrés acumulado,
contribuye a la satisfaccion personal, mejora la autoestima, y permite socializar mas, al

ponernos en contacto con otras personas.

La actividad fisica puede realizarse de forma planificada o de manera espontanea,

siendo que, en ambos casos, los resultados son igualmente positivos.

Sin embargo, no es conveniente abusar de la actividad fisica, pues, sin la vigilancia y
el control debido, puede llegar a afectar severamente nuestra salud fisica y emocional. No
obstante, las consecuencias de la inactividad fisica son mas graves adn, pues se es
propenso a sufrir una serie de enfermedades asociadas al sedentarismo, eso sin contar que

a nivel psiquico la salud mental se vera afectada por cuadros de ansiedad y depresion.

Lo que ocurre generalmente en el trabajo o vida laboral y en sus momentos de ocio, las
personas practican lo minimo de ejercicio. Esto aumenta el consumo de las probabilidades

de llegar al sobrepeso considerablemente y desarrollar un metabolismo lento. Por otro
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lado, la actividad fisica consume calorias, también te ayuda a bajar de peso salud, come

mas frutas verduras y tendras una alimentacion sana.

Actividad fisica y ejercicio fisico no son la misma cosa. La actividad fisica se refiere
al conjunto de movimientos y acciones que hacemos en nuestra vida cotidiana, como
caminar, hacer tareas domésticas o actividades recreativas, que suponen un gasto
considerable de energia. El ejercicio fisico, por su parte, hace referencia a una variedad
de movimientos corporales planificados, estructurados y repetitivos, que son realizados
con el fin de mejorar o mantener la condicién fisica. Ejemplos de ello son ejercicios

aerdbicos, como la bicicleta estatica, o anaerdbicos, como el levantamiento de pesas.

EJERCICIO FiISICO

Se conoce como ejercicio fisico a la realizacibn de movimientos corporales
planificados, repetitivos y en ocasiones supervisados por un instructor, con el objetivo de

estar en forma fisica y gozar de una salud sana.

El ejercicio fisico es una actividad que se lleva a cabo en los momentos de tiempo libre,
en el cual se incluye el baile, deporte, gimnasia, educacion fisica, entre otros. El ejercicio
fisico es sindnimo de bienestar fisico, mental y social de una persona. El ejercicio influye
de forma positiva en el desarrollo intelectual y emocional de nifios y adolescentes, lo cual
permite desarrollar la creatividad, tener un mejor control de los problemas, contribuye con
poseer una adecuada autoestima, ayuda a socializar, entre otros, y es por ello que en todos
los planteles educativos incentivan a la realizacion de ejercicios fisicos a través de sus
aulas de educacién fisica, la cual consiste en una parte teérica y luego en la realizacion de

los ejercicios.

Asimismo, en virtud de todos los beneficios que otorga la realizacion de ejercicios
fisicos, existen sitios de trabajo que organizan actividades que tenga ligacion con la
elaboracion de algun deporte, por lo general, se trata de realizar equipos que practiquen
diferentes tipos de deporte, bien sea futbol, voleibol, basquetbol, entre otros para llevar a

cabo un torneo.



Tipos de Ejercicios

El ejercicio es una parte importante de un estilo de vida saludable. El ejercicio previene
problemas de salud, aumenta la fuerza, aumenta la energia y puede ayudar a reducir el
estrés. También puede ayudar a mantener un peso corporal saludable y reducir el apetito.
Sin embargo, se debe comprender que existen ejercicios especificos para partes
especificas del cuerpo y para lograr objetivos diferentes en el fisico de la persona.

Tension, ejercicios isomeétricos e isotonicos

Tension. - Cuando hacemos ejercicio, los masculos desarrollan tension. Esta tension
ocurre cuando el masculo se acorta, se alarga, 0 se queda estatico. Una contraccion
concéntrica ocurre cuando el musculo se acorta, por ejemplo, levantar un peso. la
contraccion conceéntrica ocurre cuando un musculo desarrolla tension suficiente para
superar una resistencia, de forma que el muasculo se acorta y moviliza una parte del cuerpo

venciendo dicha resistencia.

Una contraccion excentrica se produce cuando el masculo se alarga, por ejemplo, bajar
un peso. Una contraccion isométrica se produce cuando el musculo se tensa, pero no

cambia en longitud, por ejemplo, la flexion.

Ejercicios isométricos. - No implican movimientos de las articulaciones,
acortamientos o alargamientos de un musculo. Los muasculos permanecen estaticos sin
acortarse ni alargarse, pero, aunque permanecen estaticos generan tension. Cuando
sujetamos un objeto sin que haya desplazamiento. Un ejemplo es cunado empujamos una
pared, estamos haciendo fuerza, pero no desplazamiento. Este tipo de ejercicio aumentara

la fuerza de los masculos y la resistencia, pero solo en la pose que se lleva a cabo.

Ejercicios isotdnicos. - Los ejercicios isotonicos son los ejercicios que implican
movimientos de articulaciones y el acortamiento y alargamiento de un musculo. Los
ejercicios isotonicos implican tanto una contraccién concéntrica y excéntrica. Correr,

flexiones, saltos, peso muerto son ejemplos de ejercicios isotonicos. Este tipo de ejercicios



aumentaran la fuerza y la resistencia de todos los musculos que esta practicando, sin
embargo, las mayores ganancias de fuerza se produciran en el punto mas débil de la
contraccion. Cuando frenamos el movimiento de un objeto. EI musculo estd haciendo

fuerza, pero no la suficiente y en vez de acortarse se alarga.
Contraccion isotonica concéntrica

e Cuando levantamos, desplazamos 0 movemos un objeto se produce una contraccién
isotdnica concéntrica.
e Cuando se entrena, lo mejor es incorporar una mezcla de ejercicios isométricos e

isotonicos. Los dos incluso se pueden combinar.

Fuerza, Velocidad, Resistencia y Flexibilidad

Ejercicios de fuerza. - El entrenamiento de fuerza es el nombre que suele darse a esta
gran variedad de métodos y modos para fortalecer y aumentar la fuerza muscular. Se
incluye los eventos competitivos para fisiculturistas y levantadores de pesas.

Aunque se utiliza a menudo en el sentido de levantar pesas no es lo mismo. El
entrenamiento de fuerza no sélo incluye el levantamiento de pesas sino también el uso de
resistencia proporcionada por fuerza hidraulica, bandas elésticas, resortes y ejercicios
isométricos, mientras que el entrenamiento con pesas se refiere, desde el punto de vista

técnico, al levantamiento de pesas o pila de pesas.

En el caso de los ejercicios realizados en las instituciones policiales se utiliza la
calistenia que es un sistema de ejercicios fisicos con el propio peso corporal; en el sistema
el interés esta en los movimientos de grupos musculares mas que en la potencia y el

esfuerzo.
Ejemplo: ejercicios abdominales, flexiones, sentadillas, etc.

Ejercicios de Velocidad. - La velocidad general es la capacidad de efectuar con rapidez

cualquier movimiento y accion, garantizar reacciones motoras a diferentes estimulos con



suficiente rapidez. La velocidad especial es la capacidad de efectuar a gran velocidad

ejercicios competitivos, sus elementos y partes.

En las sesiones de aerdbicos la velocidad juega un papel muy importante en las
coreografias al tratarse de ejercicios cardiovasculares aumentan la frecuencia cardiaca,
exigen un esfuerzo contenido y continuo, variando la intensidad y controlando el ritmo
respiratorio. Fortalece el musculo cardiaco, favorece al corazén y ayuda con la pérdida de

peso de forma divertida, al ritmo de la musica.

Ejercicios de resistencia. - Es la capacidad de realizar un trabajo de cierta intensidad
durante el mayor tiempo posible; en otras palabras, es la cualidad motriz para resistir el
cansancio de un esfuerzo prolongado, asi como la capacidad para recuperarse rapidamente

de éste.

Esto se logra a traves de un proceso de adaptacion del organismo a modificaciones en
el funcionamiento del sistema circulatorio, el metabolismo y la coordinacidn entre 6rganos
y sistemas. En las sesiones de aerébicos generalmente duran 60 min, las clases especiales

120 min y las maratonicas hasta cuatro horas.

Ejercicios de flexibilidad. - Existen tres clasificaciones basicas de la flexibilidad, la
primera es aquella que se centra en la relacion con la especialidad deportiva a desarrollar,
en este caso distinguimos flexibilidad general que es la que trabaja todas las articulaciones
importantes del cuerpo y especifica en la que el trabajo se centra en articulaciones

relacionadas directamente con el deporte.

La segunda clasificacion se centra en el tipo de elongacion muscular con lo que
distinguimos entre flexibilidad estatica (mantener una postura durante unos segundos) y
dindmica suelen ser ejercicios de estiramiento y acortamiento continuado, sin pausa ni

mantenimiento de posiciones.

Por ultimo, si nos centramos en el tipo de fuerza que provoca la elongacion tenemos

flexibilidad pasiva producida por una o varias fuerzas ajenas al individuo (un compariero,



una méaquina, la gravedad, etc.) y flexibilidad activa producida por la fuerza que genera el

propio individuo por contracciones musculares.
Ejercicio Aerodbico

El ejercicio aerdbico se basa en el desarrollo de actividades con menor intensidad que
las realizadas en el ejercicio anaerobico, pero durante periodos de tiempo mas largos
(andar, correr, nadar y montar en bicicleta), con el objetivo de conseguir mayor

resistencia.

Para obtener la energia necesaria para realizar estas actividades, es preciso quemar
hidratos y grasas, y para ello se necesita oxigeno. Las personas que quieren adelgazar
suelen realizar este tipo de ejercicio porque quema grasa Yy, ademas, al utilizar mucho
oxigeno, incrementa la capacidad pulmonar y es beneficioso para el sistema

cardiovascular.
A diferencia del ejercicio anaerdbico, el aerébico no aumenta la masa muscular.

La disciplina de aerdbicos se ha popularizado en la actualidad debido a la cantidad de
estilos diferentes que fueron adaptando. En Bolivia particularmente los aerébicos se
dividen en cuatro grandes grupos: Baile, Combate, localizado y Step. Cada cual posee
caracteristicas diferentes que hacen de la clase algo entretenido y para el gusto de todas

las personas.

Actualmente existen innumerables programas con caracteristicas similares a nivel
nacional e internacional. Que adaptan estilos diferentes dependiendo de las necesidades y

gustos de las personas.

Aerdbico localizado. - Este tipo de ejercicio involucra ejercicios mas repetitivos

enfocados en partes especificas del cuerpo, tienen mayor intensidad y fuerza.


https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/vida-activa/mountain-bike-salud-sobre-dos-ruedas-3520
https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/tablas-de-ejercicios/como-y-por-que-aumentar-tu-capacidad-de-resistencia
https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/tablas-de-ejercicios/como-y-por-que-aumentar-tu-capacidad-de-resistencia

EJECUCION CORRECTA DE LOS EJERCICIOS DE LA PRUEBA DE
RENDIMIENTO FISICO - E.S.P.

PRUEBA DE ABDOMINALES

La prueba comienza SENTADO (imagen 1) con las manos sosteniendo la cinta a la
altura de la nuca, al ayudante debe sostener los pies del evaluado sin apoyar las rodillas
sobre los pies. Apoya la espalada por completo al suelo como en la imagen 2 y al
levantarse se deben chocar las rodillas con los codos como en la imagen 3 para que el

punto cuente.
LO QUE NO DEBE HACER

En caso de no cumplir estas reglas no se contara la repeticion y se dara la prueba por

- X

terminada.

\
Apoyar la rodilla del Levantar la cadera para Echarse sin apoyar toda la
tomar impulso espalda.

ayudante sobre los pies



La prueba termina cuando el evaluado se hecha por completo en el piso por més de 3

segundos

PRUEBA DE PECHADAS (FUERZA DE BRAZOS)
M

Para comenzar la prueba se debe apoyar una rodilla al piso, la otra pierna estirada y los

brazos estirados. (Imagen 1). Listos (Imagen 2) y se comienza el conteo en cuanto se

apoya el pecho a la tablilla.

La manera correcta de realizar la prueba de pechadas es apoyando las manos a la altura
de los hombros, y sostener el cuerpo solo con pies y manos. Flexionar brazos hasta tocar
la tablilla con el pecho (imagen 4), dicho movimiento provocara un chillido de la pelota
que lleva la tablilla en medio. Al subir el cuerpo, se deben estirar los brazos por completo

para volver a bajar. (imagen 5)

LO QUE NO DEBE HACER



-— —p
Abrir los brazos mas alla de la altura de Apoyar rodilla, barriga o cualquier
los hombros parte del cuerpo que nos sean

manos y pies durante la prueba

Presionar la tablilla con la barriga en vez del pecho.



PRUEBA DE RESISTENCIA
TROTE

Es una de las cuatro cualidades fisicas bésicas,
particularmente aquella que nos permite llevar a cabo
una actividad o esfuerzo durante el mayor tiempo
posible. En este caso consiste en recorrer dos millas
(3218 metros) al trote evaluando el tiempo de llegada
con las tablas de medicion asignadas de acuerdo a la
edad del funcionario policial. esta prueba se la realiza

en grupos dependiendo la cantidad de personas que

sean evaluadas.

La mencionada prueba por las caracteristicas de entrenamiento y alcance fisioldgico
abarca a la capacidad cardiovascular, las transformaciones bioquimicas y musculares

teniendo una combinacion de aspectos aerdbicos y con un cierto grado de anaerobismo.

POLICHINELAS

La prueba de polichinelas consiste en realizar saltos
coordinando brazos y piernas. Este es un poderoso y
efectivo ejercicio tipo cardio, ideal para quemar grasa,
fortalecer la capacidad aerobica y cardio vascular del
cuerpo. Es considerado como un ejercicio completo ya

que requiere un esfuerzo integral del cuerpo.

Se inicia el ejercicio parado con la espalda recta,

piernas juntas y los brazos hacia abajo pegados al

cuerpo, el ejercicio inicia dando un pequefio salto

donde se abren las piernas y se suben los brazos alrededor de la cabeza juntandolos en una


https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Cualidades_f%C3%ADsicas&action=edit&redlink=1

palma para luego volver a la posicion inicial. Los brazos y piernas deben mantenerse bien

estirados como se muestra en el gréfico.



TERCERA UNIDAD
NUTRICION DEPORTIVA

Comer vs Alimentarse

Antes de aconsejar a los alumnos acerca de dietas ya sea para perder peso, ganar peso,
mantener o tonificar. Es importante diferenciar algunos términos. ;Comer y Alimentarse
es lo mismo? La respuesta es NO, comer responde a la necesidad de ingerir alimentos y
de satisfacer las ganas de llenar el estbmago, mientras que alimentarse, quiere decir toda
aquella buena eleccion de nutrientes que nuestro cuerpo necesita para el optimo

funcionamiento.

Por otra parte, tomar en cuenta que no todos los cuerpos son iguales o responden igual,
cada quien responde de manera diferente a las dietas. Es algo esencial realizar una

evaluacion corporal antes e implementar cualquier tipo de dieta.

Dietas

GANAR PESO. - muchas personas tienden a creer que por el simple hecho de entrar
a un gimnasio lograran el fisico deseado, en el caso de las personas que deseen ganar peso

depende muchisimo mas de la alimentacién que del ejercicio.

Para comenzar, el peso no determina si una persona es saludable o no, lo determina la
composicion de su cuerpo como podemos observar en el grafico. Dos personas pesan lo

mismo, pero uno pesa en masa muscular y el otro en grasa.

Los alimentos recomendados para la gente que desea subir de peso e manera saludable

deben ser ricos en proteina y carbohidratos.

Vale decir que combinar el consumo de alimentos con ejercicios de fuerza daria un
gran resultado. OJO: Los ejercicios aerobicos no son de mucha ayuda para la gente que
desea ganar peso ya que en estas sesiones estan planificadas para la pérdida de peso. Es
recomendable que quien desea ganar peso realice ejercicios de levantamiento de pesas o

calistenia.



PERDER PESO.- Generalmente las personas son muy drasticas al momento de
realizar dietas para perder peso quedando vulnerables ante enfermedades de desordenes
alimenticios o errores que provocan exactamente lo opuesto al resultado esperado.

Mencionaremos algunas razones por las que alguien podria tener sobre peso.

Retencidn de Liquido.- La hidratacion del cuerpo es algo muy importante no solo para
perder peso, todo el cuerpo necesita del agua pura par un buen funcionamiento debido a
que todos los érganos necesitan mantenerse hidratados y limpios. Cuando no consumimos
la cantidad de agua necesaria en referencia a nuestro peso, el cuerpo tiende a retener el
poco liquido que tiene el cuerpo a modo de autodefensa, este problema se resuelve
incrementando la cantidad de agua pura en la dieta diaria y realizando ejercicio.

Grasa Corporal.- Es la causa mas frecuente que se observa en el sobrepeso, la
acumulacién de grasa corporal se observa en abdomen, piernas, gluteos, papada, brazos,
etc. de manera generalizada. Ademas de presentacion de acné y cabello graso. Se combate
con ejercicio cardiovascular, una dieta hipocal6rica, hidratacién adecuada y alimentos

ricos en fibra.

Grasa Visceral.- Es la més dificil de combatir y muchas veces no se la ve a simple
vista. Las personas que presentan el problema de exceso de grasa visceral presenta un
abdomen inflamado, constantes problemas digestivos y no solo se manifiesta en el
abdomen, s no también en la piel y cabello grasoso. La grasa visceral es la mas peligrosa
porque es la que se acumula en los 6rganos y el exceso pude provocar enfermedades como
la hipertensién, diabetes y problemas respiratorios. Se debe reducir el consumo de alcohol

y de azlcar y controlar nuestro colesterol, ademas de llevar una dieta rica en calcio y fibra.

Comer en deshoras u omitir comidas.- Uno de los errores que se cometen al querer
perder peso es el de comer muy poco u omitir comidas. Lo correcto es que consumamos
cinco a 6 veces al dia algin alimento. Platos fuertes combinados con meriendas y la

correcta hidratacion, como se muestra a continuacion:
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Recuera que los platos fuertes deben incluir, proteinas, vitaminas, carbohidrato y fibra.

7]

Las meriendas son ligeras como fruta o yogurt.
En la cena en lo posible debe evitarse el consumo de carbohidrato.

Suplementos Alimenticios

Los suplementos alimenticios o dietéticos, como indica su nombre, son productos
creados para complementar la alimentacion o la dieta, y entre sus ingredientes contienen

minerales, vitaminas, enzimas, acidos grasos y aminoacidos.

A medida que avanza la tecnologia, los alimentos son cada vez mas procesados y
pierden las propiedades naturales que otorgaban hace un par de afios. Es por eso que una
bueno opcidn para nutrir al cuerpo con los alimentos que necesita son los suplementos,
productos creados para complementar la alimentacion o la dieta, y entre sus ingredientes
contienen minerales, vitaminas, enzimas, &cidos grasos y aminoacidos. No son
medicamentos, por lo que no pueden utilizarse como tales, no cura enfermedades. Lo

unico que hacen es complementar la alimentacion que requiere el cuerpo diariamente.

Se debe tener cuidado al momento de elegir los suplementos para cada persona. No
todo lo que esta la venta es de confianza y calidad, investiga bien ates de implementar
suplementos a tu dieta. Asegurate que sean reconocidos por los beneficios y resultados

que obtiene en otras personas.



