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Tomo 11

Prélogo

La educacion superior nos obliga a estar en correspondencia con la sociedad en sus dife-
rentes &mbitos, si dejamos de ser pertinentes a sus necesidades y problemas vigentes,
no seremos un aporte efectivo y eficiente; en este contexto, las Instituciones de Educacién
Superior - IES, desempefian un papel fundamental en el desarrollo de la sociedad, sus po-
tencialidades deben lograr resultados medibles en el desarrollo del pais y en el progreso lo-
cal. Con base en lo mencionado, es necesaria la vinculacién de las IES con la sociedad como

eje integrador de la calidad de las funciones sustantivas de la educaciéon superior.

En este sentido, alineados a la vision y misién del Instituto Tecnoldgico Pichincha, esta
obra es un esfuerzo de noveles investigadores, estudiantes de pregrado y docentes de la
Tecnologia en Actividad Fisica Deportes y Recreacion del Instituto Tecnolégico Pichincha,
quienes presentan la evidencia de las competencias alcanzadas en sus areas de conocimien-
to y dan impulso al desarrollo del conocimiento a través de estrategias de ensefianza apren-

dizaje basadas en el constructivismo.

El presente trabajo se desprende de la planificacion curricular de la Tecnologia en Acti-
vidad Fisica, Deportes y Recreacién, y de manera particular de la asignatura de Integraciéon
Curricular, parte fundamental del plan de estudios. El propésito del estudio fue consoli-
dar los conocimientos y habilidades adquiridas por los estudiantes a lo largo del proceso
educativo; trasladar la teoria adquirida a la parte préctica, a través de la elaboracién de un
documento conocido como perfil de investigacién, pergamino que contiene elementos me-

todologicos y sistematicos previamente establecidos.

Asi pues, la presente obra de relevancia pretende brindar una visién profunda sobre as-
pectos y problematicas actuales relacionadas con las ciencias aplicadas al deporte; esta ini-
ciativa es una nueva forma de vincular la docencia y la investigacion en el aula; estrategia
muy efectiva que invita al estudiante a descubrir el conocimiento. Bajo esta premisa radica
la importancia de culminar el proceso investigativo con la publicacién de esta obra, en el
cual se presenta a la sociedad del conocimiento los productos de aprendizaje desarrollados
en el aula de Integraciéon Curricular, periodo abril - agosto 2024, a partir de la utilizaciéon
de competencias generales y especificas desplegadas por estudiantes, y con la participacion

de docentes investigadores.
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Introduccion

En este marco, la presente obra testimonia los trabajos finales del médulo, conocidos
como productos de aprendizaje, desarrollados por noveles investigadores y asesora-
dos por docentes investigadores expertos en el area de la actividad fisica, deportes, salud
y recreacion. Esta evidencia es un primer paso para motivar a la comunidad académica a
impulsar la investigacién dentro y fuera del aula. Estamos seguros de que esta iniciativa
serd la caja de resonancia que necesita el entorno educativo para avanzar en el campo de la

investigacion de las IES, y por supuesto del pais.

El libro se encuentra fragmentado en cuatro capitulos, que fueron trabajados bajo el
formato de perfil de investigacion; trabajos que estén listos para ser desarrollados en la mo-
dalidad de un proyecto de investigacion como requisito para titulaciéon de estudiantes del
Instituto Tecnolégico Pichincha, a continuacion, se detalla en forma resumida el contenido

de cada capitulo:

El primero capitulo corresponde al rol del entrenador en el proceso de ensefianza-apren-
dizaje en futbolistas de 15 a 18 afios. En la actualidad, el entrenador tiene un papel recono-
cido como fundamental para el acceso a la préctica deportiva de calidad y el desarrollo de
los jovenes, fomentando la participacién, ensefiando valores y estimulando el trabajo en
grupo, sensibilizando sobre la realidad social y ofreciendo oportunidades de aprendizaje
en el proceso de ensefianza aprendizaje. El objetivo de la investigacién: Determinar el rol
del entrenador en el proceso de ensefianza-aprendizaje en futbolistas de 15 a 18 afios de la
ciudad de Quito - sector sur. La investigacién se desarrollara bajo diferentes disefios inves-
tigativos, como el no experimental, documental y de campo; asimismo, el nivel o alcance,

es el descriptivo y de corte transversal.

El segundo capitulo corresponde a los efectos del entrenamiento de fuerza en la salud
cardiovascular de personas mayores. Problemética: El envejecimiento es la acumulacién
gradual de dafios celulares que producen un deterioro generalizado y progresivo de mu-
chas funciones del cuerpo; estos deterioros no son lineales ni uniformes, afectan en distinto
grado a cada individuo. Analizar el entrenamiento de fuerza como una intervencioén efi-
caz para mejorar la salud cardiovascular en personas mayores que asisten al gimnasio. La
metodologia que se desarrollard, bajo un enfoque cuantitativo, de corte longitudinal, bajo
disefio documental, de campo y cuasiexperimental; se utilizaran diferentes técnicas de re-

coleccién de datos primarios como test para valorar la fuerza.

En tercera instancia corresponden las estrategias recreativas para contribuir a la prac-
tica del boxeo en adolescentes. Es importante tomar en cuenta que el realizar actividades
recreativas y deportivas como es el boxeo, contribuyen al fortalecimiento de capacidades
fisicas, mentales y de relajacion, logrando asi aportar en gran medida al mejoramiento de

la calidad de vida de las personas. Cabe indicar que el deporte posee un gran aporte en el
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ser humano, debido a que permite el alejamiento de la rutina, el hacer cosas diferentes y
relajantes contribuye a mejorar la calidad de vida. Objetivo: identificar la importancia las
estrategias recreativas en la practica del boxeo. La investigacion se desarrollard bajo el en-
foque cualitativo y cuantitativo, debido que, a través de entrevistas y encuestas permitiran

identificar y determinar las caracteristicas del objeto de estudio.

Finalmente, se presenta un manual de estrategias deportivas para el manejo del estrés
en el entorno laboral de los servidores policiales. Es de vital importancia ejecutar un manual
de estrategias deportivas para el manejo del estrés en el entorno laboral de la policia nacio-
nal, con el fin de garantizar el bienestar de los agentes, potenciar su desempefio y afianzar
la unién en equipo. Asi mismo, favorece una administracién maés eficaz de los recursos y
eleva la imagen de la instituciéon ante la sociedad. Este proyecto constituye una herramienta
imprescindible para afrontar los retos especificos del entorno policial y fomentar un entor-
no laboral més saludable y productivo. Objetivo: Determinar las estrategias deportivas mas
adecuadas para el manejo del estrés en la Policia Nacional. Metodologia: la investigacion se
desarrollara bajo en enfoque cuantitativo, a través de disefios documentales y de campo; las

técnicas para recolectar datos seran: la encuesta y el test Maslach Burnout Inventory-IMB.

Para finalizar, es importante mencionar que los trabajos mencionados corresponden a
una revisién documental sistematica, fundamentados a partir de una investigacién en do-
cumentos primarios; insertados en bases de datos como Scielo, Redalyc, Dialnet, Doaj y Sco-
pus, entre otras bases cientificas de importancia a nivel regional y mundial. Esta busqueda
exhaustiva se realiz6 priorizando fuentes primarias como: articulos en revista indexadas,
tesis de universidades nacionales e internacionales y libros. Estas fueron las directrices para

la construccion del documento que se presenta a la sociedad del conocimiento.
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Capitulo I

rol del entrenador en el proceso de ensefianza-
aprendizaje en futbolistas de 15 a 18 afios

Lauro Arnulfo de la Cruz Cimarrén, César Zambrano Parraga
Milton Arturo Antamba Jacome, Esteban Andrés Osorio Cortez
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INTRODUCCION

Generalidades

El fatbol es el deporte mas popular del mundo, se estima que tiene una participaciéon
superior a los 265 millones de personas a nivel mundial. Ademas, es un deporte de situa-
cién porque tiene movimientos sin un patrén de repeticion. De hecho, es un juego en equi-
po en el que el rendimiento depende también de la presencia de uno o varios oponentes.
Este deporte acoge innumerables emociones, tanto para jugadores como para espectadores;
cuando hablamos de fatbol, es abordar un elemento muy importante en el dia a dia de las
personas, es una forma de expresar euforia y pasion (Chasipanta Chasipanta, 2021).

El entrenador tiene un papel reconocido como fundamental para el acceso a la practica
deportiva de calidad y el desarrollo de los jévenes, fomentando la participacion, ensefiando
valores y estimulando el trabajo en grupo, sensibilizando sobre la realidad social y ofrecien-
do oportunidades de aprendizaje en el proceso de ensefianza-aprendizaje de esta disciplina
deportiva (Maestre, Garcés de los Fayos, Ortin, & Hidalgo, 2018). En este contexto, surge
la necesidad de desarrollar la presente investigacién con el propésito de identificar la im-
portancia que conlleva el entrenador de fatbol en el desarrollo de los jovenes en el fatbol.

El entrenador de fatbol es una figura clave en el desarrollo y formacién de los depor-
tistas, ya que no solo se encarga de preparar fisicamente a los jugadores, sino que también
tiene un papel fundamental en su formacion técnica, tactica y psicoldgica. El entrenador de
tatbol debe convertirse, por lo tanto, en un formador de deportistas, cuyo objetivo es ayu-

dar a los jugadores a alcanzar su maximo potencial dentro y fuera de la cancha.

Planteamiento del problema

En el &mbito del entrenamiento deportivo, el dominio por parte del entrenador de los
estilos de ensefianza y de los componentes psicologicos que entran en juego en el proceso
de ensefianza-aprendizaje es de vital importancia a la hora de conseguir que el deportista
no abandone la actividad fisica por desmotivacién. Estudios previos muestran la impor-
tancia de la teoria de la autodeterminacién a la hora de conseguir una adherencia positiva
hacia la préctica deportiva. Esta teoria defiende la existencia de tres necesidades psicol6gi-
cas basicas en el deportista (de autonomia, de competencia y de relacién con los demés), de
cuyo grado de consecucion dependeré el nivel de desarrollo de su motivacién (Rodriguez
Palacios, 2016).

En este contexto, es fundamental mencionar que el papel esencial que tiene el entrena-
dor va mas alla de un simple entrenamiento, el rol de entrenador se circunscribe en el pro-
ceso integral del desarrollo del jugador. Se reportan roles de facilitador, animador, maestro,
modelo, espejo y también se atribuye el papel de crear un ambiente en el que los jovenes
quieran permanecer y sentirse felices, lo cual es fundamental para su desarrollo y la inte-
rrogante que aflora, estin cumpliendo ese rol nuestros entrenadores en el pais (Bettega et
al., 2021).
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Los entrenadores informan que su papel debe ser ejemplar, un espejo, un facilitador,
un maestro y que necesitan entrenar, alentar, desarrollar a los nifios y crear un ambiente
positivo. Desde esta perspectiva, es importante reflexionar sobre el papel del entrenador en
la competicién, no como protagonista, sino como agente educativo que trabaja para cons-
truir un ambiente de aprendizaje en el que los nifios puedan desarrollarse y actuar como
protagonistas en este contexto.

La problematica estd en destacar que el rol del entrenador no es s6lo hacer lo que los de-
portistas quieren, destacando sélo circunstancias de éxito, sino también sefialar dificultades
y presentar situaciones probleméticas para que los adolescentes en funcién de sus posibili-
dades y necesidades, busquen soluciones y exploren el entorno de aprendizaje; responsabi-
lidad que recae sobre los hombros del entrenador, como observamos, es vital las funciones
que el profesional del entrenamiento debe asumir en el proceso deportivo.

Los entrenadores tienen la responsabilidad de reconocer su papel formador, y a la vez,
su responsabilidad por el aprendizaje de los jévenes, tanto en el campo de entrenamien-
to como en la competicion. Por ello, el perfil del entrenador deberia estar orientado en la
formacién con capacidad para disefar gran variedad de estrategias didacticas, establecer
expectativas realistas en cada aprendizaje, ademas de entregar informacion objetiva y clara,
buena actitud, correccién de errores enfocados de forma positiva.

La actuacién de los educadores-entrenadores deportivos en el fatbol tiene un papel
fundamental en nuestra sociedad. Més atin, cuando se trata con adolescentes que estan
muy influenciados por los idolos deportivos, la familia, el profesorado y, por supuesto,
los entrenadores deportivos, que aglutinan una pincelada de todos los anteriores, que les
convierten en un enorme potencial de influencia (Maestre, Garcés de los Fayos, Ortin, &
Hidalgo, 2018).

Formulacion del problema

Identificada la situacién problema, es oportuno formular la pregunta investigativa, in-
terrogante que sera respondida con el aporte de los datos obtenidos en el transcurso de
investigacion; insumos que aportaran con precision para alcanzar las conclusiones:

* ;Cuales el rol del entrenador en el proceso de ensefianza-aprendizaje en futbolistas

de 15 a 18 afios?

* ;Cudl es el constructo tedrico del rol de entrenador y su influencia en el proceso de
ensefianza-aprendizaje en futbolistas de 15 a 18 afios, a través de una revision de la
literatura en bases de datos cientificas?

* ;Coémo influye las responsabilidades que tiene el entrenador en el proceso de ense-

fanza-aprendizaje en futbolistas de 15 a 18 afios, a través de un estudio de campo?

Objetivos de la investigacion

* Determinar el rol del entrenador en el proceso de ensefianza-aprendizaje en futbo-

listas de 15 a 18 afios.



* Identificar el constructo tedrico del rol de entrenador y su influencia en el proceso
de ensefianza-aprendizaje en futbolistas de 15 a 18 afios, a través de una revisiéon de
la literatura en bases de datos cientificas.

* Analizar la influencia las responsabilidades que tiene el entrenador en el proceso
de ensefianza-aprendizaje en futbolistas de 15 a 18 afios, a través de un estudio de

campo.

Justificacion

La actividad fisica regular es importante en el ciclo de la vida, desde el nacimiento a la
vejez. Para los nifios y adolescentes, los principales efectos estdn en las actitudes y habitos
de formacion. Durante la adolescencia, la intensidad aumenta a menudo, con consecuencias
en el aumento de los riesgos fisicos, pero también disminuyendo el desarrollo de factores
de riesgo cardiacos. En la vida adulta, los beneficios van a la prevencion de la pérdida del
trabajo funcional y muerte prematura por enfermedades crénicas. Finalmente, en la vejez,
los ejercicios conservan la funcién y mejoran la calidad de vida (Shephard, 1995).

Sin embargo, a pesar de que una actividad fisica vigorosa y regular se reconoce como
buena para la salud, las ratios de ejercicio fisico entre los paises mas desarrollados son
relativamente bajas. Por lo que el mundo occidental se enfrenta actualmente al desafio de
iniciar en el ejercicio fisico a la gente inactiva, e intentar que la gente activa mantenga su
nivel de actividad (Miquel, 1998).

Cale (2000) manifiesta que en muchas escuelas los aspectos ambientales y las politicas
educativas no fueron utilizados para fomentar la participacion en actividades fisicas, evi-
denciandose una serie de problemas de coordinacion, financieros y de implantacién. Asi, el
30% de las escuelas de secundaria estaban orientadas hacia la salud como una importante

practica cultural, mientras que el 62% sdlo la trataba parcialmente.

Fundamentacion legal

La presente investigacion se fundamenta desde su ambito legal en el Art. 381 de la
Constitucion de la Republica del Ecuador.- El Estado protegerd, promoverd y coordinara
la cultura fisica que comprende el deporte, la educacioén fisica y la recreacién, como activi-
dades que contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impul-
sara el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciard la preparacion y participaciéon de los deportistas en competencias
nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomen-
tard la participacion de las personas con discapacidad. las de Solucién de Antinomias, de

Proporcionalidad, de Ponderacién (Constitucion de la Reptiblica del Ecuador, 2008).
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MARCO TEORICO

Estado del arte

TEMA
Tareas centradas en el
aprendizaje v adquisicion de
habilidades individuales
dentro del MDJ y
contextualizadas en la sesion
de entrenamiento

Del papel del entrenador al
entorno competitivo en el

fitbol infantil: ;qué estd en

juego?(Bettega et al., 2021)

Descripcion del gesto en el
programa de ensefianza del
fisthol en espacios reducidos
dirigido a entrenadores de la
Escuela de Fitbol Infantil
Don Bosco del Estado
Carabobo.

El perfil del entrenador
excelente en fistbol base. Un
estudio mediante grupos
focales. (Maestre, Garcés de
los Fayos, Ortin, & Hidalgo,
2018)

Efecto de la motivacion del
entrenador sobre la carga
interna y el rendimiento fisico
de un juego de fitbol
reducido. (Martinez, 2016)

Formacion de Entrenadores
de Fatbol Base en el Proyecto
PAPA
(Castillo et al., 2015).

El papel del entrenador en la
ensefianza de competencias de
vida a jovenes brasilefios en
riesgo de vulnerabilidad
social (Marquez et al., 2016)

OBJETIVO
Determinar
el proceso de enseflanza-
aprendizaje constituyen los
fines o resultados,
previamente concebidos
como un proyecto gbierto
flexible, que guian las
actividades de profesores y
estudiantes

Conocer la percepeion de los
entrenadores sobre su papel
v el ambiente competitivo en
el fitbol de 1a categoria sub-
12.

Analizar el trabajo en
espacios reducidos con el de
cancha completa para que
los futbolistas no pierdan la
sensacion, vision y amplitud
del terreno de juego.

Configurar un perfil del
entrenador excelente en
futbol base, determinar qué
ambitos lo conforman y cual
es el peso de cada uno de
estos dmbitos en este perfil
profesional

Analizar la influencia de la
motivacion del entrenador
sobre la intensidad de un
juego reducido (JR) de 3
contra 3 y su efecto sobre el
rendimiento fisico de
jugadores de categoria
alevin

Describir las caracteristicas
del programa de formacion
motivacién al para
entrenadores Empowering
Coaching TM, aplicado en el
marco del proyecto europeo
PAPA (Promoting
Adolescent Physical
Activity)

METODO
Métodos Analitico
Enfoque cuantitativo y
cualitativo
interpretativo-
descriptive

Enfoque cualitative
Técnicas entrevistas
semi estructuradas
¥ obzervacién
Disefio documental

Dizefio documental, de
campo ¥ experimental
Métodos comparativos,
analitico sintético
Enfoque Cuantitativo

Técnica de recoleccion
de datos de grupos
focales, credndose

cuatro grupos focales:

entrenadores de fiitbol
base (n=9); futbolistas
de categoria infantil,
cadete y juvenil

(1=12); padres/madres
de futholistas base

(n=8); y psicologos del

deporte (n=3)

Disefio documental y
experimental
Técnicas recoleccion
datos un test de fuerza
explosiva de piernas
(test triple Hop) v un
test de agilidad (test de
Tilinois)

Disefio de campo y
experimental
Poblacion un total de
321 entrenadores de
fatbol base de los cinco
paises participantes
(Espafia, Francia,
Grecia, Inglaterra y
Noruega) asistieron a
los talleres
Empowering Coaching

RESULTADO
Loz procesos de ensefianza y
aprendizaje se integran para
representar una unidad, enfocada
en contribuir a la formacion
integral de la personalidad del
estudiante y en favorecer la
adquisicion de los diferentes
saberes: conocimientos,
habilidades, competencias,
destrezas v valores.
Muestran que los entrenadores
reconocen su papel como
formadores, pero no orientan sus
intervenciones hacia el desarrollo
de valores y habilidades mas
apropiados en esta etapa de
formacién deportiva.

Es= necesario planificar los
objetivos téenicos ¥ tacticos para
adaptarlos a la prictica en
espacios reducidos.

Indican que el perfil del
entrenador excelente podria estar
definido por tres dimensiones:
dizciplinar, metodolégico ¥
personal, con una posible
preferencia hacia la dimension
perzonal; incluyendo entre sus
competencias equilibrio
emocional, valores, capacidad de
liderazgo v motivacidn eficiente,
entre otras; ademas de una
formacién continua sobre el
fiithol y una adecuada
organizacion y planificacion del
proceso ensefianza-aprendizaje.
La participacion motivante del
entrenador provoca una
frecuencia cardiaca media,
expresada como porcentaje de la
frecuencia cardiaca maxima,
significativamente mayor que la
obtenida sin la motivacidn del
entrenador (89.12=4 20% vs.
82.15+3.12% respectivamente).
La formacion recibida en los
talleres Empowering Coaching
TM fue percibida como novedosa
v les hizo replantear sus ideas
sobre el entrenamiento. La
totalidad de los entrenadores de
fistbol base asistentes a los talleres
informaron entender v poder
integrar en sus entrenamientos y
partidos los principios de
Empowering Coaching TM, para

™ convertirse en entrenadores
empowering
Analizar como piensan y Enfoque cualitativo Indican que todos los
actian entrenadores de Entrevi a seis t dores entrevistados tienen
proyectos sociales brasilefios it dores de fistbol un perfil analogo al modelo de
con respecto a la ensefianza ¥ otros deportes de iento de competencias de
de competencias de vida a distintas clases de vida de Gould, Collins, Laver y
jovenes que viven en dreas | proyectos de educacion Chung (2007) que uvtilizan

de riesgo de exclusion social

por el deporte.

estrategias para la ensefianza de
competencias de vida, como por
ejemplo fomentar la autonomia,
estimular el esfuerzo y dar
feadback deun

CONCLUSION
Los resultados se evidencian ¥
asociacion entre proceso de ensefianza
dizaje. Se recomiend liar 1a

biisqueda e incluir personas menores de
15 a 18 afios para establecer medidas
preventivas eficaces y reducir el riesgo
de lesiones.

Los entrenadores perciben la
competicién como un ambiente de
aprendizaje, asi como reconocen los
partidos como un ambiente de presion
inherente a otras tareas de la vida, pero
destacan que en muchas situaciones ese
ambiente de presion se vuelve excesivo,
debido al comportamiento de los adultos.
Asi, los propositos de los adultos a
menudo se superponen a las
posibilidades de experiencia y
aprendizaje de los nifios en la
competicion
Se desarrollo un programa de ensefianza
del fitbol en espacios reducidos dirigido
a los entrenadores de la Escuela de
Fithol Infantil Don Bosco del Estado
Carabobo

Estos resultados parecen no coincidir con
el disefio, desarrollo y evaluacién de los
contenidos dedicados a 1a formacion de
entrenadores. Por tanto, una aplicacion
practica de este estudio es que se deberia
revisar el curriculum de los entrenadores
para incluir contenidos relacionados con
la dimenzion personal del entrenador.

La mayor carga fisica asociada a las
tareas que se realizan acompafiadas de la
maotivacion del entrenador, se manifiesta
en una pérdida de rendimiento en los test

fisicos de sprint, agilidad y salto.

La prictica totalidad de los entrenadores
de fiatbol base informaron no haber
tenido dificultad para crear un clima
empowering en sus equipos, habiendo
encontrado las mayores dificultades en

los padres.

Loz resultados indican que los
entrenadores entrevistados tienen un
perfil andlogo al modelo de
entrenamiento de competencias de vida
de Gould et al. (2007) pues tienen: (a)
filosofias fundamentadas; (b) vinculo y
buena relacién con los deportistas; (c)
consideracién del entorno donde
trabajan; y (d) estrategias para la
enseflanza de competencias de vida. En

pl.antea;:nieu-{o sistematico y
tienen recursos precarios para
llevar a cabo dicho modelo.

b i6n con el estudio de Marques
et al (2013) los participantes brasilefios
tienen mejor formacion universitaria y
mads experiencia, aunque tienen las
mizmasz dificultades para describir
estrategias especificas para la educacion
de las competencias.
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Generalidades

Importancia

El deporte supone una magnifica herramienta para el desarrollo de habitos saludables
y disciplinarios (Guillén, 2010). A través de esta actividad, los j6venes adquieren valores,
beneficios fisicos y psicolégicos (Buceta, 2015; Castillo, Balaguer, Garcia-Merita, 2007). Los
profesionales que organizan y administran el deporte base deben saber orientar la gestion
del mismo hacia una actuacion educativa y ladica, destacando variables psicoeducativas en

los entrenadores de los jovenes deportistas (Buceta, 2015; Pastor, Batista y Ela, 2017).

Perfil y concepcion de la ensefianza del entrenador de fatbol

El entrenador es clave en el entrenamiento deportivo con jévenes, constituyéndose
como una de las fuerzas més influyentes en el correcto desarrollo de los nifios y nifias. Se
destaca que el perfil del entrenador de fatbol base corresponde al siguiente: hombre de en-
tre 31 y 40 afos, con el duodécimo afio de escolaridad completo (bachiller), trabajando por
cuenta ajena, sin curso de entrenador y apenas con el Grado I o nivel basico. Respecto a la
concepcion de la ensefianza del fatbol se ha de subrayar que los entrenadores lo consideran
un medio para educar a los jugadores. Los encuestados entienden que es fundamental que
los jugadores se diviertan practicando fatbol a la vez que se aboga por una transmisién de
valores que contribuya a su educacién. En este aspecto, los entrenadores mas jovenes son
los que maés creen en el fatbol como medio transmisor de valores. Por otro lado, los entre-
nadores estdn bastante de acuerdo con utilizar con frecuencia tanto los métodos directivos

basados en el descubrimiento.
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Ademas, la consideracion de que la competicion sea solo un aspecto mas en la forma-
cion deportiva esta respaldada por todos los entrenadores, siendo los mas jéovenes los mas
sensibles a que todos los jugadores deben participar, independientemente del resultado. En
relacion con los aspectos referidos a la forma de planificacion y programacién, gran parte
de los entrenadores manifiestan que tienen costumbre de programar la temporada antes
de que empiece y semanalmente. Por otra parte, la mayoria de los entrenadores dan mas
prioridad a los aspectos técnico-tacticos que a los fisicos, presentando una mayor utiliza-
cion de metodologias ltudicas y existiendo una division entre los encuestados que plantean
objetivos competitivos y los que persiguen fundamentalmente objetivos recreativos (Paixao
et al., 2021).

Rol del entrenador como pedagogo dentro del colectivo deportivo

La educacién es un requisito indispensable para el adecuado desarrollo y sostenibili-
dad de cualquier sociedad, véase que los paises con mayores indices de progreso social, son
los que, a pesar de tener sistemas educativos privados o no, impulsan la educacién y pres-
tan interés en ella. Un ejemplo fehaciente de este tema lo constituye Cuba, que el contar con
un sistema educativo que llega de manera gratuita a todos los niveles de la sociedad, a su
vez se empefia por mejorarlo cada dia més. cémo funciona el rol del entrenador como peda-
gogo en un colectivo deportivo. Para cumplir sus funciones como pedagogo el entrenador
debe poseer una formacién especifica en su deporte, ostentar valores éticos y profesionales
acorde a su formacion, vocacion para ensefiar a nifios, jovenes y adultos y la capacidad de
comunicacién con ellos, debe poseer rasgos de la personalidad acorde a la actividad que
desempefia. La sistematicidad en su labor y la comprobacién del cumplimiento de las ta-
reas orientadas es otra de sus funciones, que ademas incluye una asistencia y puntualidad
obligatorias al entrenamiento, orientar y brindar confianza emocional al atleta cuando este
lo requiera.

Otra caracteristica imprescindible constituye el respeto por los valores éticos y profe-
sionales, la formacion de valores forma parte indisoluble del proceso ensefianza-aprendiza-
je. En este sentido, el entrenador debe poseer como parte de sus competencias una elevada
preparacion relacionada a este tema, no es suficiente con que posea conocimientos y habili-
dades con respecto al deporte que ensefia; es necesario que existan en él valores que guien
y regulen su comportamiento en las distintas esferas de la vida, en aras de que pueda trans-
mitirlo e inculcarlo a sus discipulos atletas. Debe ser ejemplo de conducta ante la vida y
mantener una actitud que se corresponda con los principios ideo politicos de la sociedad en
la que esté insertado para cumplir con la funcién que le ha sido encomendada socialmente.

La vocacién para ensefiar a jovenes y la capacidad de comunicacién con estos compone
una particularidad que debe ostentar un entrenador deportivo. Para que su actuacion sea
adecuada se necesita una correcta formaciéon, donde lo mas importante sera no sélo ad-
quirir conocimientos y competencias de tipo exclusivamente técnico, sino también poseer

cualidades como educador, motivando y transmitiendo los conocimientos (Barrios, 2012).



Cualidades que debe tener un entrenador

Una de las variables que influyen en las cualidades que debe tener un buen formador
es su formacion y cualificacién (Abad, 2009). En un estudio de Carretero y Perea (2018) se-
fialan la importancia de una formacién multidisciplinar, sefialando que no solo son impor-
tante los conocimientos especificos del deporte. Ademas, como indican Carretero y Perea
(2019) es muy importante que un entrenador actualice constantemente sus conocimientos.
Martin-Barrero (2021) ademas afade que el entrenador de fttbol debe buscar una forma-
cion permanente no solo en cursos, sino también a través de la lectura, la asistencia a jorna-
das y participacién en debates con expertos.

En conclusién, la literatura sobre el tema sugiere que el entrenador es una variable
importante en el proceso de formacion del jugador de fatbol. Los entrenadores altamen-
te cualificados y experimentados pueden influir en el rendimiento y el desarrollo a largo
plazo de los jugadores, mientras que los entrenadores que proporcionan un ambiente de
entrenamiento positivo y un enfoque de ensefianza centrado en el jugador pueden mejorar
la motivacién y el compromiso de los jugadores. La gran dimension del fatbol como juego
y como deporte es la competicién. La capacidad para superar a un adversario es el motivo
primigenio por el cual el fatbol se estructuré como deporte y se diversificé en su disciplina

compleja hasta elevarse a la cima de los deportes de equipo (Barreno, 2023).

El papel del entrenador en la ensefianza de competencias de vida

La ensefanza a jovenes ha ganado espacio dentro de la psicologia del deporte en la tl-
tima década, generando estudios y compartiendo publicaciones con temas como el entrena-
miento mental para el rendimiento, que ha caracterizado el drea desde su creacién. Desde
el punto de vista social, el deporte es méds importante para la juventud como herramienta
educacional para promover competencias de vida que para formar a unos pocos deportis-
tas de élite u obtener éxitos olimpicos. De hecho, la mayoria de nifios y nifias que acuden a
equipos deportivos no llegan al profesionalismo cuando son adultos.

Los entrenadores, ellos poseen buena voluntad y ganas de realizar la labor educativa,
aunque carecen de planteamiento y sistematica para la ejecucion como ocurre con el entre-
namiento tactico, técnico y fisico en el deporte. En esta situacion, proponen que se trabaje
una competencia cada vez, entrenando y hablando sobre su concepto con ejemplos de cémo
se aplica en situaciones no deportivas. También sugieren que se ofrezcan oportunidades
para que los jovenes empleen las competencias elegidas, reflexionen e intercambien esa ex-
periencia, compartiendo con sus compaferos los éxitos y fracasos en el intento y reforzando
su aprendizaje.

Una limitacién importante para que eso ocurra es la gran cantidad de jévenes que cada
entrenador tiene bajo su responsabilidad, ademas de la poca ayuda interna (nadie poseia
un segundo entrenador) y externa, y el hecho de que todos tenian otras ocupaciones. Tam-
poco existe un espacio de intercambio de experiencias entre estos entrenadores que acttan
en realidades similares y afrontan las mismas dificultades como la pobreza, el trafico de
drogas, y la falta de apoyo para el mantenimiento de las actividades de los equipos (Mar-
quez et al., 2016).
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Analisis de contenidos orientados al proceso de formacion de futbolistas

El fatbol es un deporte que constantemente esta evolucionando, sobre todo en las eta-
pas formativas, los métodos de ensefianza, los modelos educativos que se aplican, generan
la necesidad de que clubes, escuelas formativas, entrenadores y todas las personas que son
parte del desarrollo del fatbol infantil y juvenil, orienten los trabajos didacticos y conteni-
dos de forma estructurada y sistematica, que respete la edad biolégica y las etapas por las
que transitan estos jovenes que se forman, aportando sus estilos de aprendizaje colectivo e
individual.

El proceso de formacion es un tema fundamental en el deporte, especialmente en el
contexto del alto rendimiento. Consiste en conocer el conjunto de actividades, técnicas, y
herramientas que se utilizan para ayudar a los atletas a desarrollar habilidades, conoci-
mientos y actitudes que les permitan mejorar su rendimiento y alcanzar sus objetivos de-
portivos. Este proceso implica la planificaciéon y ejecucién de programas de entrenamiento
especificos y la atencién a aspectos psicolégicos y emocionales.

Es importante que los entrenadores tengan acceso a programas de educacién continua
que les permitan mantenerse actualizados sobre los avances y tendencias en el deporte y
en la formacion de futbolistas. Ademds, deben estar enfocados en el desarrollo integral del
deportista y en formar personas comprometidas con su equipo y su comunidad, lo cual se
traduce en mejores jugadores de fatbol y seres humanos mas completos y conscientes de su

importante rol como deportistas y ciudadanos (Perlaza Estupifian et al., 2023).

Constelacion de ideas variable 2 dependiente

Concepto =y Sintoma del estrés deportivo =" Problema = Funcidn === Afecto del proceso ds sprendizajs
GENERALIDADES
Relajacion
—_—
Concentracicn
% @ Estado de preocupacién
[E———
Puede causar dolor de - FREVENCION PROCESO DE
cabeza DEL -
T NIVELES DE s Ef el
APRENDIZAJE ENSENANZA ENSERANZA ) Situacidn dificil
C? APRENDIZAJE
Mazlestar gastrico
\ Consecuencia fisica v
Aumento del consumo de ’ peiquica
tabaco
La dificultad en el proceso de i dizzje por parts del
En el ambito competitive En el ambito practice v fisico




Generalidades

Concepto

Para el aprendizaje de este deporte, se requiere una serie de requisitos tanto fisicos,
técnicos y emocionales, los cuales deben ser desarrollados y perfeccionados en el que el
deportista siempre estara en constante interaccion con estos elementos durante la practica,
por lo que adquirir una buena técnica desde tempranas edades sera fundamental para el
correcto desenvolvimiento en este deporte (Arias-Moreno et al., 2018; Olmedilla, Andreu,
Ortin & Blas, 2008).

En la actualidad, es el deporte mas practicado por nifios y jévenes de todas las edades.
Por ello, la mayoria de las escuelas de fatbol, selecciones y clubes de futbol lo practican,
pero casi todos no ofrecen las condiciones favorables que requiere este deporte. Condicio-
nes favorables como: material econémico, escénico de cancha, material deportivo y plani-
ficacion adecuada para la correcta formacion en este deporte (Quiroga, 2020). Una etapa
fundamental para la ensefianza aprendizaje de este deporte es en tempranas edades. Este
grupo poblacional debe conocer las reglas y los principios del juego, habiendo en ellos una
mayor independencia para la resoluciéon de problemas, consiguiendo asi una formacién
integra en esta disciplina deportiva (Merchan et al., 2017).

Gallardo, Menocal & Farfan (2020) sefialan que el fatbol desde sus inicios y a lo largo
de su desarrollo se ha visto influido por mdltiples tendencias, concepciones, métodos, pre-
ceptos filoséficos, que han incidido en la formacién de los deportistas. En esa misma linea,
se menciona a la metodologia como un elemento importante dentro de ese proceso de en-
seflanza-aprendizaje, el cual se considera como el conjunto de momentos y técnicas secuen-
ciadas y coordinadas para dirigir el aprendizaje del alumno hacia determinados objetivos

(Bentacourt, Sanchez, Arias Moreno & Barroso, 2020; Infante, Infante & Hernandez, 2020).

Funcion

Los fundamentos técnicos son acciones que primero se ensefian y luego se entrenan.
Muy pocas veces se encuentran separados entre si. La mayoria de las veces los movimientos
parciales y los elementos técnicos se entrelazan (Infante et al., 2020). El fatbol estd compues-
to de cuatros componentes que son esenciales en la formacion del deportista:

Fisica: es el componente de la preparacion que se encarga de poner en forma fisica al
deportista, basandose de sus aptitudes naturales y empleando racionalmente ejercicios sis-
tematicos y graduados que desarrollen sus cualidades fisicas y otros aspectos fisiologicos,
para favorecer la adaptacion del cuerpo a un trabajo especifico y alcanzar el méaximo rendi-
miento deportivo (Poveda & Casamichana, 2017).

Técnica: es una secuencia de movimientos funcional, experimentada y eficaz que sirve
para solucionar una determinada tarea en una situacién deportiva concreta. En el caso del
tatbol, comprende a movimientos secuenciados en los que se emplea el cuerpo y la pelota
para solucionar eficazmente una situacién de juego (Martin, Carl & Lehnertz, 2007).

Téctica y Reglamentaria: Es una parte primordial del juego, corresponde al entrenador

o preparador del equipo, ya que él es el encargado de implementar las jugadas tacticas, las
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cuales se van a utilizar en el transcurso del juego para fortalecer el rendimiento del equipo
con la finalidad de derrotar al oponente, asi también, de poner al tanto las actualizaciones
sobre el reglamento (Guardiola, 2010).

Psicolégica y Médica: Concerniente al estado animico y mental del deportista, ya que
es una parte significativa dentro del juego porque de esto depende la preparacion, la men-
talidad con la que el jugador va a enfrentar el partido de fatbol. La medicina deportiva es
un elemento importante, pues debemos controlar el uso de los suplementos y complejos
vitaminicos, ademads beneficia en la prevencion y tratamiento de lesiones y enfermedades
del jugador (Guardiola, 2010).

Niveles de ensefianza

Respecto a la concepcion del programa de ensefianza en el deporte, (Armengou et al.,
2014), plantean que este debe ser planificado previamente, esta expresion se utiliza algunas
veces de forma indistinta al de programacién, aunque envuelve un nivel mds completo en
la toma de decisiones en la que se establecen los propésitos que posee cada una de las eta-
pas de formacién deportiva. De igual forma, (Herrera, 2015) propone que en los deportes
colectivos el rol del profesor es el foco fundamental del proceso de ensefianza aprendizaje,
ya que cuando se trabaja con un gran ntimero de deportistas y sobre todo cuando estos son
nifios el grupo es muy heterogéneo, debido a las diversas capacidades de los nifios y es el
profesor el que debe considerar tanto las capacidades, como las necesidades del deportista,
para facilitarle los aprendizajes, utilizando para ello una serie de métodos técnicas y estilos
de ensefanza.

De la misma manera, (Tolano et al. 2015), concuerdan con que el programa de iniciaciéon
deportiva presenta un sin nimero de actividades, donde es primordial evitar la repeticion,
para evitar el aburrimiento de los deportistas, al momento de la practica deportiva. En la
planificacién de un programa se especifican los objetivos y contenidos técnicos a ensefar y
desarrollar en los deportistas; se delimitan las estrategias metodolégicas para conseguirlos,
se instauran los mecanismos con los que se va a evaluar el cumplimiento de los objetivos y
de ser el caso aplicar las adaptaciones correspondientes.

El fatbol como deporte de iniciacion, es un espacio importante para el desarrollo fisico
e intelectual en la etapa infantil y por su popularidad influye al momento de elegirlo para la
practica. Esto beneficia los procesos de aprendizajes en forma directa e infiere como punto
de partida para que desde la iniciacién deportiva los entrenadores aprovechen esta moti-
vaciéon y emplean ademds todos los recursos pedagégicos y didacticos disponibles, para
establecer un programa de ensefianza acorde, con cada uno de los fundamentos técnicos
basicos del fatbol, adaptadas de manera acorde para cada etapa de aplicacion. Se destaca,
ademads, los beneficios que aporta la practica del fatbol, con relacion a la salud, efectos
positivos que otorga en el crecimiento y el desarrollo integral de los deportistas desde sus

inicios.



La dificultad en el proceso de ensefianza aprendizaje por parte del entrenador

El deporte supone una magnifica herramienta para el desarrollo de hébitos saludables
y disciplinarios (Guillén, 2010). A través de esta actividad, los jovenes adquieren habitos
para desenvolverse en la practica deportiva y alcanzan las responsabilidades necesarias
para los contextos personal y social, aprendiendo a comprometerse y responsabilizarse (Or-
tin, 2009).

El mantenimiento de un estilo de vida saludable es méas probable en la edad adulta si
dichos habitos se establecen durante la infancia, ya que los nifios que realizan actividad
fisica regular tienen més probabilidad de convertirse en adultos activos (Tuero del Prado y
Marquez, 2006). En este sentido, Vazquez (2001) menciona la relevancia que ha alcanzado
el paradigma deporte-salud y como distintos paises europeos, incluido Espana, integraron
en el curriculum educativo las practicas deportivas como instrumentos para la adquisiciéon

de hébitos de ejercicio fisico que perduren una vez terminado el periodo escolar.

Prevencion del aprendizaje

En la ensefianza-aprendizaje de la Educacion Fisica se incrementardn las experiencias
motrices y los conocimientos adquiridos, a fin de permitir un adecuado perfeccionamiento
de las técnicas y tacticas deportivas de tal modo que, en el futuro, el estudiante siga practi-
cando la actividad fisica fuera del ambito estudiantil.

El enfoque basado en competencia pretende encontrar una respuesta adecuada a la ne-
cesidad de transferir aprendizajes a contextos de la vida real (Blazquez y Sebastiani, 2009;
Contreras y Cuevas,2011; Ruiz, 2013; Zabala y Arnau, 2014). Con esta frase quiero decir que
a los estudiantes a los que se les ofrecen opciones metodoldgicas se les proporciona un ma-
yor grado de conocimiento para poder relacionar las experiencias escolares con su vida dia-
ria. Estos mismos autores destacan y proporcionan algunas condiciones para poder llevar a
cabo la ensefianza por competencias, por ejemplo, la accién acompafada de la reflexion, la
significatividad de las situaciones encontradas, su cardcter procedimental, su autenticidad,
la apertura hacia procesos donde se inicien la bisqueda de alternativas y la funcionalidad
de los aprendizajes. Varias de las opciones metodolégicas, profundizan en esta direccién y
a parte de ellas se suman las otras opciones que buscan generar contextos especificos para

la adquisicion de competencias.

MARCO METODOLOGICO

La investigacion se desarrollara bajo diferentes disefios investigativos, como el no ex-
perimental, documental y de campo; asimismo, el nivel o alcance, es el descriptivo y corte
transversal, a continuacién, se detalla los métodos y materiales que seran aplicados en el

proceso investigativo:
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Enfoque de la investigacion

Las ciencias sociales constituyen espacios intelectuales complejos y cambiantes que se
alimentan de la diversidad de actividades humanas, con el objeto de definirlas. En relacion
al criterio mencionado, el enfoque investigativo que se desarrollara en la investigacion es
de cardcter mixto; cualitativo y cuantitativo, que se fundamenta en estudiar el fenémeno
desde el punto de vista de las personas y enfatizar el proceso de comprensioén de las dife-
rentes realidades del contexto, en este caso se realiza un analisis a profundidad el rol del
entrenador en el proceso de ensefianza-aprendizaje en futbolistas adolescentes. También se

recogeran criterios de los futbolistas a través de una encuesta (Gallardo Echenique, 2017).

Diseiio investigativo

Documental

El proyecto iniciard con el proceso documental, que refiere a la basqueda basado en
la recuperacién, andlisis, critica e interceptaciéon de datos secundarios obtenidos a través
de la aplicacién de la técnica de andlisis de contenidos, que permite obtener informaciéon
documental valiosa producto de la revisién de literatura relacionado con el rol del entre-
nador en los procesos de ensefianza aprendizaje en futbolista adolescentes, para lo cual es
importante apoyarse en motores de busqueda, gestores bibliogréficos y otros, con el apoya-
dos en la normativa apa 7ma edicién. Este proceso investigativo permitird obtener nuevos
conocimientos desde el &mbito tedrico, criterios necesarios para continuar con el disefio de
campo (Arias, 2012).

De campo

Posterior al estudio documental, se desarrollara el estudio de campo, disefio que con-
siste en la recoleccion de datos directamente a los sujetos investigados, o de la realidad don-
de ocurren los hechos (Cortés. & Iglesias, 2005). En este contexto la investigacion de campo,
utilizara la técnica de la entrevista semiestructurada, para lo cual aplicard instrumentos
como el cuestionario. Ademas, se aplicard la técnica de la encuesta; para ello se estructurara
un cuestionario con preguntas cerradas y respuestas de tipo dicotémicas y policotémicas.
Estas técnicas de recoleccion de datos cualitativos y cuantitativos aseguraran la obtencion
de datos importantes para el éxito de la investigacion; tanto para entrenadores como para

jugadores adolescentes de las Escuelas de fatbol de la ciudad de Quito - Ecuador.

Niveles de la investigacion

Exploratorio

En el inicio de la investigacién se aplicard un nivel exploratorio, nivel que tratara de
acercarse al fenémeno, que un primer momento es desconocido por el equipo investigador,
en este sentido se explorara los elementos relacionados con la formacién del entrenador y
sus aportes en el proceso de ensefianza a adolescentes en el fatbol. Este tipo de investiga-

cion establece un nivel bésico de investigacion, de manera puntual, el planteamiento del



problema desarrollado la introduccién del documento, constituye un nivel exploratorio de

la investigacién (Garcia de la Fuente, 1994).

Descriptivo

Este nivel consiste en la caracterizacion del fenémeno o hecho de estudio, con la fina-
lidad de establecer su estructura de comportamiento a través de la caracterizacion de las
variables de estudio; la investigacion propone describir el rol que ejerce el entrenador de
fatbol en el proceso de ensefianza aprendizaje en adolescentes. Este nivel intermedio de
investigacion se desarrollara de dos manera; la primera se realizara una descripcién del
fenémeno desde el &mbito tedrico y la segunda una caracterizacién desde el lugar de los

hechos, con el apoyo de técnicas de recolecciéon de datos primarios (Arias, 2012).

Métodos de investigacion

Método analitico

El documento utilizara el analisis como uno de los métodos que permitird descompo-
ner las variables de estudio en sus dimensiones o categorias, de manera fundamental en la
elaboracion del disefio documental, y de manera precisa en el marco tedrico. Posterior al
analisis se desarrollara la sintesis, método prioritario posterior al andlisis, en este sentido,
después de aplicar los diferentes instrumentos de campo, los resultados alcanzados pro-
ducto de las entrevistas aplicadas a los entrenadores que conforman la poblacién en estu-
dio deben ser sintetizados para estructurar las conclusiones de la presente investigacion
(Tamayo, 1980).

Técnica de recoleccién de datos secundarios

El manuscrito se desarrollard desde la perspectiva tedrica a través de la técnica de ana-
lisis de contenido, técnica que busca identificar los elementos de la literatura més sobresa-
liente relacionado con el rol del entrenador y su influencia en la formacién del futbolista.
Esta busqueda de la literatura fue apoyada con el gestor bibliografico Zotero, busqueda que
se realiz6 en bases de datos cientificas, como Scopus, Scielo, Redalyc, Elibro, Dialnet, entre
otras bases relacionadas con la tematica; asimismo, con la finalidad de identificar literatura
actual y valida, se utilizaron criterios de inclusién y exclusién, como por ejemplo: literatura
publicada no mas de 10 afios, informacion procedente de investigaciones publicadas en

revistas cientificas, entre otras.

Técnica de recoleccién de datos primarios

Para la obtenciéon de datos de campo, se utilizaran dos técnicas: la encuesta que per-
mitird obtener informacién a través de la aplicaciéon de un cuestionario de tipo cerrado,
aplicado a los adolescentes jugadores de fatbol; sobre el rol de entrenador en el proceso
de ensefanza aprendizaje. La entrevista, esta técnica permitird desarrollar un dialogo o
conversatorio relacionado con la importancia que ejerce el entrenador en los procesos de
formacion de los futbolistas; para la ejecucion de esta técnica, se elaborara un cuestionario

semiestructurado con preguntas abiertas relacionadas a la temaética.
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Poblacion

Partiendo de la premisa que la poblacién es el conjunto de elementos con caracteristicas
comunes, la poblacién objeto de estudio de la presente investigacion estara conformada por
10 entrenadores de las Escuelas de fttbol del cantén Quito, y de acuerdo con la cantidad
se procede a estudiar a toda la poblacion, se aplicard las entrevistas a los 10 entrenadores.

En cambio, para el estudio cuantitativo, la poblacién estudiada seran 1000 adolescentes
futbolistas de las Escuelas del cantén Quito. Después de aplicar la férmula para poblacio-

nes finitas la muestra representativa serd de 278 elementos.

Muestra representativa

_ N.Z%..p.q
C(N—1).e2 422 .p.g
_ 1000.4.40.60
"~ 99925 1 4.40.60

9600000
"~ 24975 1 9600

_ 9600000

34575

n = 278 deportistas

n

MARCO ADMINISTRATIVO

Delimitacion
Delimitacién espacial

La presente investigacion esta delimitada desde su espacio a las Escuelas de ftatbol de
del sur de la ciudad de Quito.

Delimitaciéon Temporal
El tiempo de ejecucion de la investigacion esta determinado entre los meses de mayo -
septiembre 2024.

Delimitaciéon de campo
El trabajo investigativo se encuadra en el drea de conocimiento de la administracién

deportiva, como una de las ciencias aplicadas al deporte.

Recursos

Materiales

Equipos de computacion, accesorios, material de oficina.



Humanos

Asistentes de investigacion, encuestadores o cualquier otro personal de apoyo.

Financieros

Se indican a través de un presupuesto.
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INTRODUCCION

Generalidades

La conciencia sobre la importancia de una buena salud fisica se ha vuelto cada vez mas
relevante. No solo se trata de lucir bien, sino también de mantener el cuerpo en 6ptimas
condiciones para disfrutar de una vida plena y activa. (Mufioz, 2024). Una buena salud fi-
sica ofrece numerosos beneficios, tanto fisicos como mentales. El ejercicio regular fortalece
los musculos, mejora la condicién cardiovascular y libera endorfinas, conocidas como las
“hormonas de la felicidad”, lo que contribuye a un estado de &nimo positivo y una mayor
sensacion de bienestar.

Segun (Saz, 2011) La actividad fisica beneficia a todo el cuerpo, modificando la fisiolo-
gia y la bioquimica celular, con efectos mas evidentes en musculos, huesos, articulaciones,
sistema circulatorio y metabolismo. Para mantener estos beneficios, el ejercicio debe ser
regular en intensidad, frecuencia y duracion. Practicar ejercicio es crucial para mantener
la capacidad funcional y prevenir la incapacidad asociada al envejecimiento y las enfer-
medades crénicas. El deporte beneficia y destaca el papel del ejercicio en la prevenciéon de
problemas de salud.

Actualmente, la realizacion de actividad fisica regular se considera como una de las
principales estrategias no farmacolégicas de tratamiento y prevencién de enfermedades
cardiovasculares. A diferencia de otras modalidades de entrenamiento, los efectos del en-
trenamiento de fuerza en la TA (tension arterial) y RA (rigidez arterial) han sido menos
estudiados. Concluye que el entrenamiento de fuerza es una modalidad segura para la
salud cardiovascular, ya que no aumenta la RA de forma crénica, con independencia de la
intensidad y el tipo de ejercicio que se realice. Ademas, el entrenamiento de fuerza isomé-
trico o de alta intensidad también parecen ser estrategias seguras, no aumentado la TA a

corto plazo (Garcia, 2024).

Planteamiento del problema

El envejecimiento es la acumulacién gradual de dafios celulares que producen un dete-
rioro generalizado y progresivo de muchas funciones del cuerpo; estos deterioros no son
lineales ni uniformes, afectan en distinto grado a cada individuo, pero se pueden describir

de manera general cuando se estudia la poblacién como un conjunto.

Con respecto a la problemaética, el estilo de vida sedentario de nuestra sociedad se ha
convertido en una amenaza continua para la salud publica, ya que al enfermar acudimos a
los centros publicos saturando citas, causando que el Estado invierta mas en problemas de
salud que en prevenir o mejorar. La préctica regular de actividad fisica ofrece numerosos
beneficios para la salud de las personas mayores. Por el contrario, los habitos sedentarios
estdn vinculados a la apariciéon de riesgos que impactan negativamente en la calidad de
vida (Salinas Martinez et al., 2015).
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Los bajos niveles de actividad fisica contribuyen al desarrollo de la obesidad, cuyo diag-
noéstico en la actualidad es alarmante. El sedentarismo se relaciona con la incidencia de
diabetes mellitus. Niveles bajos de actividad fisica se han relacionado con un mayor riesgo
de cancer de colon, mama y pulmon. El entrenamiento de fuerza beneficia a la reduccién de
la incidencia y prevalencia de osteoporosis, disminuyendo el riesgo de caidas y fracturas, y

un menor riesgo de trastornos depresivos y de ansiedad (Javier Varo et al., 2003).

Las lesiones inducidas por actividades fisicas, realizadas con propdsitos generales, de
diversion, profesionales o como en este caso, para mejorar la salud, se producen como re-
sultado mecanismos de inadecuada biomecénica (Alvarado Arenas et al., 2011). Un proble-
ma comun al realizar actividad fisica son las lesiones, por ello es necesario una guia pro-
fesional, ya que por querer mejorar la salud cardiovascular empezando de cero se podria

llegar a tener lesiones.

El entrenamiento de fuerza esta asociado con cambios positivos hacia un envejecimien-
to saludable y con calidad de vida, dado que previenen las lesiones, fragilidad, asi como las
caidas. Este grupo etario ha crecido en todo el mundo, debido en gran medida a los avances
tecnoldgicos, que aumentan la esperanza de vida y, por otro lado, disminuyen la tasa de
fecundacion. Se estima que en 2050, una de cada seis personas en el mundo tendra mas de
65 afnos (16 %). En 2017 en Chile habia 2 070 796 de PM (poblacion efectivamente censada), y
la proyeccién estimada para 2022 es de 2 560 621 de PM, lo que significa un 12.9 % del total
de la poblacién del pais.

Existen deterioros que aumentan la vulnerabilidad a los factores del entorno se encuen-
tran las afecciones del aparato locomotor. En primer lugar, existe una pérdida importante
de masa muscular (sarcopenia) y una atrofia de las fibras musculares que disminuyen en
peso, numero y didmetro, en consecuencia, se pierde la fuerza progresivamente; por otro
lado, la densidad 6sea tiende a disminuir (osteoporosis), especialmente en las mujeres pos-
menopdusicas, por lo que los huesos se tornan fragiles y vulnerables a las fracturas; tam-
bién se presentan cambios estructurales en el cartilago articular (artrosis) debido al desgate
y disminucién del liquido sinovial, por ende, las articulaciones se vuelven mas rigidas y se
limitan los rangos de movimiento (RIVERA MIRANDA et al., 2024).

Formulacion del problema

(Cuales son los efectos del entrenamiento de fuerza en la salud cardiovascular de las

personas mayores que asisten al gimnasio?

Objetivos de investigacion

* Analizar el entrenamiento de fuerza como una intervencion eficaz para mejorar la

salud cardiovascular en personas mayores que asisten al gimnasio.

¢ Jdentificar el constructo tedrico del entrenamiento de fuerza como una intervencion



eficaz para mejorar la salud cardiovascular en personas mayores, a partir de un es-

tudio documental.

* Diagnosticar el estado actual de la fuerza en personas mayores que asisten al gimna-

sio; a través de aplicacion de test fisicos.

Justificacion

Los efectos del entrenamiento de fuerza en la salud cardiovascular en personas mayores
de edad son muy importantes debido al creciente interés en estrategias preventivas para
combatir enfermedades cardiovasculares. Las enfermedades cardiovasculares son una de
las causas de muerte a nivel mundial, que estd aumentando en todas las edades. El entre-
namiento de fuerza puede influir en la salud cardiovascular ofreciendo nuevas vias para

reducir el riesgo de estas enfermedades y mejorar la calidad de vida de las personas.

Las enfermedades cardiovasculares afectan a millones de personas en todo el mundo,
generando una carga sobre los sistemas de salud y la economia en general. Las practicas
de entrenamiento de fuerza es una intervencién accesible y efectiva para mejorar la salud
cardiovascular para todos los niveles econémicos, ya que el entrenamiento se lo puede rea-
lizar en un gimnasio, en casa o en cualquier otro lugar. También, esta investigacion puede
fomentar politicas ptblicas y programas de salud que incluyan el entrenamiento de fuerza

para la prevencion y el control de enfermedades cardiovasculares.

Esta investigacion puede contribuir al conocimiento cientifico existente al proporcionar
evidencia préctica sobre la relacion entre el entrenamiento de fuerza y la salud cardiovas-
cular. También, puede ser utilizado para disefiar programas de ejercicio mas efectivos y
personalizados. Los profesionales de la salud y los entrenadores certificados pueden apli-
car esta informacién para recomendar, ayudando a las personas a adoptar habitos mas

saludables y a prevenir enfermedades cardiovasculares a largo plazo.

Fundamentacién legal

Objetivo 7 del eje Social, (Republica del Ecuador, 2021) “Potenciar las capacidades de
la ciudadania y promover una educaciéon innovadora, inclusiva y de calidad en todos los
niveles. El gobierno del Encuentro reconoce que el conocimiento es dindmico y esta en

constante evoluciéon” (p.69).

MARCO TEORICO

“ Andlogamente, un marco tedrico es lo que encuadra, contiene, ubica y hace relevante
el sentido del problema” (Daros 2002. p80).
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Estado del arte

Temas Objetivo Meétodos Resultado Conclusion
Efecto del Analizar los efectos Estudio El analisis estadistico se El entrenamiento
entrenamiento de un protocolo de cuasiexper:  realizé mediante la prueba 1sométrico de
de fuerza prensil entrenamiento mental de U de Mann-Whitney. fuerza prensil de
de intensidad 1sométrico de fuerza Muestreo En ambos grupos posterior intensidad
ascendente prensil de intensidad  intencional, a la mtervencion ascendente es un
sobre la presion ascendente no disminuyd de manera método valioso y
arterial v la comparado con un probabilistic sigmificativa la presion mejor tolerado en
cinética de protocolo de o v aleatorio arterial sistlica (PAS) Personas mayores
oxigenacion entrenamiento respectivamente. para disminuir de
muscular en isométrico de fuerza manera aguda la
personas prensil al 30% de la PA v mejorar el
mayores contraccién maxima porcentaje de
hipertensas tipo voluntaria (CHV) OxXigenacion
1 sobre la presién muscular posterior
(Arenas- arterial v la cinética al ejercicio.
Sanchez et al de oxigenacién
2020) muscular en personas
mavyores hipertensas
tipol.
Entrenamiento Mostrar con claridad  Disefio Los benéficos del Atin siguen siendo
de la fuerza los efectos documental  entrenamiento propio dela  causales de
muscular como | fisioldgicos que se Meétodo fuerza muscular a nivel desordenes
coadyuvante en | logran con el analitico- sistémico, con el fin de OTZANICOS que
la disminucién entrenariento de la sintético estructurar v fundamentar  tienden a
del riesgo fuerza, a través de como el entrenamiento de  convertirse en
cardiovascular: | unarevisidn fuerza constituye un elementos
una revision sistematica. elemento facilitadorenla  potencialmente
sistematica. reduccion del niesgo generadores de
(Sanchez, 2009) cardiovascular afecciones
COTonarias y
cerebrovasculares.
Efectos Evaluar y comparar Metodologia Mientras el entrenamiento  Los estudios
diferenciales del | los efectos mixta: de resistencia tiende a estar  analizados
€]ercicio diferenciales del revision mas asociado con la demuestran las
aerdbico v el gjercicio aerdbico sistematica mejora en la composicién  mejoras medibles
entrenamiento el entrenamiento de como el corporal v 1a fuerza y significativas en
de fuerza en fuerza en una metaanalisis.  muscular, los ejercicios parametros tales
marcadores variedad de aerdbicos exhiben una como la
biolégicos de marcadores influencia mas favorable Composicion
salud en adultos | bioldgicos que en la funcion corporal, la fuerza
mayores. reflejan la salud cardiovascular v la muscular, la
(Gallegos et al.. | cardiovascular, regulacién metabdlica. funcién
2024) metabolica y cardiovascular v el
musculoesquelética perfil metabolico.

en adultos mayores.
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Eficacia del Investigar s1 la Busqueda El entrenamiento de fuerza Muestra un efecto
entrenamiento realizacién de bibliografica realizado exclusivamente o beneficiozo sobre
de fuerza en la entrenamiento de combinado con actividad la prevencion de
prevencion de fuerza disminuye el aerdbica puede mejorar la  enfermedades
enfermedades riesgo de desarrollar funcién endotelial, 1a cardiovasculares,
cardiovasculares | una enfermedad evidencia también nos modificando
en adultos. cardiovascular en muestra que aumenta el favorablemente la
(Solis, 2021) adultos. flujo sanguineo periférico  composicion
lo que contnibuye a corporal, el perfil
minmimizar las limifaciones  lipidico v la
funcionales presentes en el  dismunucion de la
envejecimiento. tension arterial los
cuales son factores
de riesgo de
desarrollar estas
enfermedades
Impacto del Analizar los efectos Revision El gjercicio aerdbico Diferentes
entrenamiento del entrenamiento bibliografica mostrd mejoras modalidades de
deportivoen la | deportivo regularen  sistematica significativas en el VO2 entrenamiento
salud la salud de estudios max y reducciones fisico ofrecen
cardiovascular. | cardiovascular, relevantes moderadas en la presion beneficios
(Parra et al | evaluar diferentes publicados arterial con mejoras enel  especificos parala
2024) tipos de enbasesde  perfil lipidico. El salud
entrenamiento fisico  datos entrenamiento de cardiovascular.
v examunar barreras v cientificas. resistencia demostro
facilitadores para incrementos en la fuerza
adoptar un estilo de muscular, con resultados
vida activo. variables en la presidn
artertal
Efectos del Evaluar las variables  Enfoque Los programas de El entrenamiento
entrenamiento del programa de basado en gjercicios de componentes  de fuerza solo o
de fuerzaen la gjercicios v brindar evidencia, multiples, especialmente combinado con
salud de adultos | recomendaciones combinacién  los ejercicios de fuerza que  entrenamiento
mayores. practicas basadasen  de datos incluyen el entrenamiento  aerdbico, es parte
(Saavedra & evidencia para la cientificos, de la fuerza muscular son  fundamental de la
Miguel prescripcién declaracione  las prevencion
Femnandes, de ejercicios y el 5 de expertos intervenciones primaria de
2022) entrenamiento de ¥ més efectivas para muchas
fuerza en adultos preocupacic  ameortiguar el impacto de enfermedades
mayores, de acuerdo  nes la discapacidad fisica v cronicas en
con las pautas y de los otros resultados adverses  adultos mayores,
recomendaciones USVAr10s. relacionados con la salud,  ademis de retrasar
internacionales. incluso en los ancianos. la progresion y
reducir log
sintomas de las
condiciones
cronicas
relacionadas.
Revision de los | Describir la Metodologia  Se ha indicado que la El entrenamiento
procesos de Aplicacion Practicay  experimental acidificacion intramuscular  oclusivo ha
hipertrofia las Adaptaciones inducida por esta mostrado ser un
muscular Musculares del acumulacién metabélica, método eficaz para
inducidaporel | Entrenamiento en acentuada por el bloqueo el incremento del
entrenamiento Isquemia. de cargas acidas en lazona AST, tanto en
de fuerza ocluida, podria estimular individuos sanos
oclusivo. una quimio refleja, sedentarios,
(Martin- mediado por las fibras fisicamente
Hernindez, aferentes ITT v IV, que activos
2010) estitmulase la secrecién deportistas, como
hipofisaria de hormona del  en personas
crecimiento mayores e
individuos en
periodo de
rehabilitacién
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Efectos del Explorar los efectos Cuestionario  En los indicadores de salud  El ejercicio de
gjercicio de del ejercicio de muscular del grupo resistencia puede
resistenciaen la | resistenciaenla experimental, el IMC, la mejorar
salud fisica de promocion de la grasa corporal disminuyd,  eficazmente la
muyjeres de salud muscular v la el peso magro aumentd. salud muscular en
mediana v reduccidn del riesgo Los cambios en los mujeres de
avanzada edad. | cardiovascular en indicadores de salud mediana v
(L1, 2023) personas de mediana cardiovascular del grupo avanzada edad,
edad v ancianas. experimental fueron reduciendo el
mayores que los del grupo riesgo
de control. cardiovascular.

Marco conceptual- definicidon de variables

Entrenamiento de fuerza: “Es toda causa capaz de modificar el estado de reposo o de
movimiento de un cuerpo. La fuerza también es la causa capaz de deformar los cuerpos,
bien por presién o por estiramiento o tensiéon”(Badillo y Serna 2002, p11). Entrenamiento
de fuerza: El entrenamiento de fuerza consiste en la utilizacién de la fuerza para lograr la
contraccion muscular, y asi incrementar la resistencia anaerdbica, la fuerza muscular y el

tamafio de los musculos (Badillo & Serna, 2002).

Salud cardiovascular: presencia de valores 6ptimos en los principales factores de riesgo
cardiovascular: no fumar. mantener un indice de masa corporal por debajo de 25 kg/m2.
seguir una dieta cardiosaludable (AEEC, 2024). Salud cardiovascular: Término amplio del
corazén y los vasos sanguineos. Hay problemas afecciéon que ocurre cuando la grasa y el
colesterol se acumulan en las paredes del vaso sanguineo (arteria). Esta acumulacion se 1la-
ma placa. Con el tiempo, la placa puede estrechar los vasos sanguineos y causar problemas
en todo el cuerpo. Si una arteria resulta obstruida, esto puede llevar a que se presente un

ataque cardiaco o un accidente cerebrovascular (Med, 2024).

Fundamentacion tedrica - constelacion ideas variable

Entrenamiento con

Entrenamiento con Entrenamiento
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Entrenamiento con pesas

La utilizacion en los programas de rehabilitacion cardiaca del entrenamiento de resis-
tencia a altas intensidades ha sido controversial por las complicaciones cardiovasculares
que podian generar. Recientemente existe una reevaluacién en su incorporacién, pero a
bajas intensidades, por lo que hemos decidido introducirlo y evaluarlo en nuestro servicio
(Garcia et al., 2012). El entrenamiento de pesas ofrece evidencia sobre practicas efectivas

para mejorar la salud cardiovascular y el bienestar en la poblacién mayor.

Entrenamiento con peso corporal

Entrenar con el peso corporal, sin necesidad de utilizar pesas, tiene muchos beneficios
para el cuerpo. Muchas veces se piensa que, para realizar un buen entrenamiento es necesa-
rio utilizar mancuernas, maquinas o pesas. Pero lo cierto es que entrenar inicamente con el
peso corporal tiene caracteristicas muy diversas. Una de las principales ventajas que ofrece
es que no serd necesario contar con un gimnasio y materiales externos, que tienden a tener
un elevado costo monetario (Chapa, 2018). Trabajar con el propio peso corporal involucra
multiples grupos musculares y mejora la coordinacién y el equilibrio, contribuyendo tanto

ala salud fisica como al bienestar general ademés que, no es necesario acudir a un gimnasio.

Entrenamiento con bandas de resistencia

El entrenamiento de resistencia es un tipo de entrenamiento que consiste en mover el
cuerpo (tirar o empujar) contra alguna forma de resistencia, como por ejemplo bandas de
resistencia, pesas, maquinas o incluso con el propio peso corporal. El objetivo principal del
entrenamiento de resistencia es aumentar el volumen, la fuerza y/o la resistencia muscular
(Golby, 2023). Este entrenamiento es fundamental para desarrollar la fuerza, el volumen
muscular y la resistencia. Este enfoque no solo mejora la capacidad muscular, sino que tam-

bién contribuye a la salud 6sea, la estabilidad articular y la eficiencia metabdlica.

Entrenamiento funcional

“El entrenamiento funcional implica preparar al organismo biomecédnicamente enfati-
zando en los movimientos cotidianos del sujeto, que unidos a actividades recreativas puede
potenciar fisica y psico-socialmente al adulto. Mejora algunas capacidades y habilidades
fisicas a través de ejercicios funcionales y actividades recreativas a fin de promover la cali-
dad de vida en adultos mayores” (M. M. Cabezas et al., 2019). Al enfocarse en habilidades
précticas y funciones diarias, este tipo de entrenamiento no solo incrementa la fuerza y
flexibilidad, sino que también promueve una mayor calidad de vida al facilitar una mayor

autonomia y disfrute en las actividades diarias.

41



42

Principios del entrenamiento de fuerza
Sobrecarga progresiva

El uso de programas de entrenamiento de alta intensidad con sobrecarga progresiva es
suficiente para dar como resultado adaptaciones positivas en el rendimiento que conduce a
cambios adaptativos en la carga de entrenamiento interno, en la tolerancia al estrés y en la
variabilidad de la frecuencia cardiaca (H. O. de Araujo et al., 2022). Este principio optimiza
la carga interna de entrenamiento y la variabilidad de la frecuencia cardiaca, resultando en

una mejora integral en la capacidad fisica y el bienestar general.

Especificidad

“El movimiento corporal no debe ser concebido como un gesto o accién mecénica o au-
tomaética como fin altimo de la Educacién Fisica, sino mas bien como un comportamiento
que acttia como medio de liberaciéon y comunicacion”(Vargas, 1998, p. 26). Enfatiza que los
movimientos y ejercicios deben alinearse con los objetivos y habilidades deseadas, no solo
como acciones mecanicas, el entrenamiento debe centrarse en desarrollar habilidades espe-

cificas que reflejen las necesidades y metas individuales.

Variacion

“Todo programa adecuado de entrenamiento de resistencia estd constituido por diver-
sas variables: qué ejercicios se eligen, el orden en que se los realiza, la intensidad o carga
que se utiliza, el nimero de repeticiones y series y la duracion del periodo de descanso que
se toma entre ejercicios. Estas se llaman variables agudas del programa porque son varia-
bles que se pueden cambiar dentro de una sesién aislada de ejercicios y las que determi-
naran el resultado del entrenamiento en el largo plazo” (Brown, 2008). Es importante este
tipo de entrenamiento para evitar estancamientos. Al ser un entrenamiento manipulable se
puede adaptar el entrenamiento a las necesidades individuales y promover mejoras conti-

nuas influyendo en el progreso a largo plazo.

Recuperacion

“Los periodos del descanso entre series y ejercicios determinan la magnitud de la resin-
tesis de la fuente de energia ATP-fosfocreatina y las concentraciones sanguineas de lactato.
La duracion del periodo de descanso que puede alterar de manera significativa la respuesta
metabdlicas, hormonales y cardiovasculares a una ronda aguda de ejercicio de resistencia,
asi como el rendimiento de las series posteriores” (Brown, 2008, p. 53). Un manejo ade-
cuado de los tiempos de descanso es esencial para optimizar la recuperacion y mejorar el

rendimiento general del entrenamiento.



Técnicas y métodos
Método de circuitos

Esta forma de entrenamiento estd dirigida a la tolerancia cardiovascular, asi como a la
tolerancia muscular local. También promueve cierto aumento moderado de la fuerza. Es
muy eficaz para las personas que soélo disponen de una cantidad limitada de tiempo de
entrenamiento (Brown, 2008). Provoca un aumento moderado de la fuerza esencial para la
salud y la funcionalidad de los adultos mayores. La variacién de ejercicios asegura dindmi-

co mejorando los beneficios cardiovasculares y musculares.

Método piramidal

Se basa en el uso de un aumento gradual de la resistencia con cada serie de un tnico
ejercicio. Una vez realizado un namero muy bajo de repeticiones se disminuye la resisten-
cia y se aumenta el nimero de repeticiones. Este tipo de programa es muy intenso en cuan-
to al tiempo (Brown, 2008). Este método puede ofrecer beneficios significativos al adaptar la
intensidad de las cargas a sus capacidades individuales, promoviendo la fuerza muscular

y la salud cardiovascular.

Método de repeticiones maximas

“Cuando se usa un sistema de series multiples durante un lapso prolongado sin cam-
biar otras variables de entrenamiento es habitual que se produzcan mesetas en el aumento
de la fuerza y la potencia” (Brown, 2008, p. 59). Al incorporar diferentes métodos y ajustar
las variables de entrenamiento se pueden mantener los estimulos necesarios para continuar
mejorando la fuerza y la salud cardiovascular, asegurando un progreso continuo en la ca-

pacidad fisica y el bienestar general de los adultos mayores.

Método de superseries

“Alude a dos ejercicios que se alteran para dos determinados grupos musculares dife-
rentes. Estos grupos musculares pueden ser opuestos, o estdn ubicados en articulaciones
diferentes. En muchos programas se usan varios tipos de superseries para aumentar al
maximo la intensidad metabélica” (Brown, 2008, p. 61). Permiten una mayor variacion y un
estimulo constante, evitando el estancamiento en el progreso, contribuye a una mejor salud

general y una mayor funcionalidad en la vida diaria.

Beneficios del entrenamiento de fuerza
Aumento de la masa muscular

El aumento de la masa muscular se ha buscado con fines saludables, principalmente

para evitar la sarcopenia y los problemas derivados de esta. El aumento efectivo de la masa
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muscular se ha convertido en uno de los principales retos de los educadores deportivos
(Gonzélez & Sénchez, 2019). El enfoque en aumentar la masa muscular ayuda a mantener
su independencia y reducir los problemas asociados con la sarcopenia y otras afecciones

relacionadas con el envejecimiento.

Mejora de la fuerza y la potencia

“Mismo valor de potencia muscular puede producirse tanto con una carga liviana que
permita realizar el ejercicio de forma veloz, como con una carga muy pesada que implique
menor rapidez. Sin embargo, la maxima potencia no se alcanza ni con cargas pequefias ni
con cargas muy altas, sino con un valor intermedio donde el equilibrio entre produccién de
fuerzay produccién de velocidad sea maximo” (Balsalobre-Fernandez et al., 2012, p. 64). La
implementacion de cargas intermedias en los programas de entrenamiento de fuerza puede
ser particularmente efectiva para maximizar la potencia muscular en los adultos mayores,

mejorando su capacidad funcional y su calidad de vida.

Prevencion de lesiones

El entrenamiento de fuerza en la tercera edad aumenta la fuerza muscular debido a una
mayor capacidad de reclutamiento fibrilar y a un escaso aumento de la hipertrofia mus-
cular. Un entrenamiento de alta intensidad de fuerza produjo unas ganancias en fuerza e
hipertrofia muscular en individuos hasta de 96 afios. (Brown, 2008, p. 96). El entrenamiento
de fuerza es esencial en la tercera edad para la prevencién de lesiones. también contribuye

a una mayor estabilidad y movilidad, reduciendo asi el riesgo de caidas y lesiones.

Mejora de la composicioén corporal

Existen numerosos métodos y ejercicios para obtener adaptaciones en las diferentes ca-
pacidades fisicas. En la actualidad, estdn cobrando una mayor importancia los métodos
relacionados con la movilizacién de sobrecargas (pesas) (Orquin et al., 2009). La integracién
de programas de fuerza mejora la composicién corporal de los adultos mayores y contribu-
ye a una mejor salud general, mayor movilidad y una reduccién del riesgo de enfermeda-

des croénicas.
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Factores modificables: Tabaquismo, dieta, actividad fisica

La enfermedad cardiovascular es la principal causa de muerte global, debido a factores
como urbanizacion, obesidad, sedentarismo, cambios en hébitos dietéticos y tabaquismo.
La complejidad de sus causas, que abarcan aspectos culturales, sociales, politicos y sanita-
rios, exige una estrategia global integral y sofisticada. (Castellano, Pefialvo, et al., 2014) Al
integrar el entrenamiento de fuerza se puede promover una mayor actividad fisica e inducir
cambios positivos en los habitos de salud y asi contribuir a una mejora general en la salud y

bienestar, abordando factores modificables que influyen en la enfermedad cardiovascular.

Factores no modificables: Edad, genética, sexo

“Los habitos saludables se gestan desde la nifiez y para esto es imprescindible reconocer
los factores de riesgo de enfermedad cardiovascular pasibles de intervencién en la infancia
y adolescencia, ademas, los nifios tienen mayor disposicion al aprendizaje y a modificar
sus habitos, de ahi que la infancia sea una etapa ideal para abordar estos problemas, es-
pecialmente en aquellas personas o familias en las que tienden a agruparse varios de los
mencionados factores de riesgo” (Giaccaglia et al., 2023). Reconocer e intervenir en factores
de riesgo desde una edad temprana, especialmente en contextos familiares donde se agru-
pan varios riesgos, puede ser fundamental para prevenir el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares en etapas posteriores de la vida para ello es importante establecer habitos
saludables.

Prevencién y control
Educacién

“Las distintas sociedades cientificas tienen la obligacion de utilizar su conocimiento y
su experiencia para combatir la lucha mundial contra la ECV y las enfermedades crénicas.
Recientemente se han propuesto diferentes innovaciones que incluyen estrategias para el

control del tabaco y la reduccion del sodio en la dieta, que podrian prevenir > 1 millén de
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muertes anuales en paises en vias de desarrollo a un coste de aproximadamente 0,50 déla-
res por persona y afno37, 38” (Castellano, Narula, et al., 2014). Estas estrategias pueden ser
adaptadas para educar a las personas mayores sobre la importancia de estos cambios en su

dieta y habitos.

Control

El control de la presion arterial (PA) es crucial para reducir eventos cardiovasculares y
mortalidad asociados con la hipertension. Sin embargo, a pesar de los avances en terapia
farmacolégica, el éxito en lograr un control adecuado de la PA (menos de 140/90 mm Hg)
ha sido insatisfactorio, con un control satisfactorio en solo el 30% a 45% de los pacientes
hipertensos. Factores como el estatus socioeconémico, baja adherencia al tratamiento, ba-
rreras en el acceso al sistema de salud y la falta de programas integrales que incluyan re-
comendaciones dietéticas, ejercicio fisico y manejo del tabaquismo han contribuido a este
problema (Garrido et al., 2013). El control efectivo de la presion arterial es crucial para
reducir el riesgo de eventos cardiovasculares en personas mayores. Incorporar estrategias
de educacion sobre la presion arterial, junto con recomendaciones dietéticas, ejercicio fisico

y la gestion del tabaquismo, puede mejorar significativamente los resultados.

Rehabilitacion

“Se han publicado efectos favorables del entrenamiento fisico empleado como parte
de un programa de rehabilitacién cardiaca en lo referente a calidad de vida, morbilidad y
mortalidad en pacientes con enfermedad de las arterias coronarias y otras enfermedades
cardiovasculares. Para lograr tales efectos beneficiosos, es necesario que se cumplan los
principios fundamentales del entrenamiento fisico, y la intensidad de los ejercicios es un
factor esencial” (Rivas-Estany, 2011). La aplicaciéon de estos principios, junto con una co-
rrecta planificacion y supervision de la intensidad del ejercicio, puede optimizar los resul-

tados de la rehabilitacion y apoyar una recuperacion més efectiva.

Enfermedades cardiovasculares
Coronaria

En el tratamiento de la EAC se realizan numerosas intervenciones, incluyendo agentes
farmacolégicos, cambio en los habitos alimentarios, suplemento nutricional y ejercicio fi-
sico regular. Los ejercicios intensos estan también relacionados al aumento en el consumo
de oxigeno y al consiguiente aumento en la formacién de radicales libres de oxigeno (RLO)
(Pinho et al., 2010). La implementacién de estrategias adecuadas, como la incorporacién de
ejercicios de intensidad moderada y técnicas de recuperacion, puede maximizar los benefi-

cios del entrenamiento de fuerza.



Insuficiencia cardiaca

“El sistema nervioso auténomo se manifiesta en la FC, su variabilidad y su recuperaciéon
tras el ejercicio. La alteracion de estos pardmetros es causa de modificaciones hemodina-
micas y mecénicas del flujo sanguineo que afectan a la pared vascular y a la sefializacién
molecular asociada. Todo ello, en especial el aumento de la FC, conduce al estrés oxidativo
vascular, la disfuncién endotelial, la reduccion de la distensibilidad vascular y la atero-
génesis” (Brito Diaz et al., 2014). La implementacion de programas de entrenamiento de
fuerza puede ser una clave para mejorar la salud cardiovascular en personas mayores con

insuficiencia cardiaca, al ayudar a regular la FC y mejorar la recuperacion tras el ejercicio.

Arritmia

Los riesgos de beber alcohol son mayores que los beneficios. El consumo excesivo de
alcohol o emborracharse (consumir mas de cuatro medidas en las mujeres o cinco medidas
en los hombres en un lapso de dos horas o menos) es definitivamente riesgoso para la salud.
El alcohol es perjudicial para la salud y el rendimiento deportivo, estos incluyen dafio hepa-
tico, trastornos cardiovasculares, aumento del riesgo de ciertos tipos de cancer y problemas
neurolégicos. La moderacién o abstinencia es clave para reducir estos riesgos y mantener

una salud 6ptima.

MARCO METODOLOGICO

Enfoque

En la investigacion cientifica existen tres tipos de enfoques investigativos: cuantitati-
vos, cualitativos y mixtos. En las ciencias aplicadas al deporte preferentemente se utiliza
la informacién cuantitativa o cuantificable (medible). Algunos ejemplos de investigaciones
cuantitativas son: disefios experimentales, disefios cuasiexperimentales, investigaciones
basadas en la encuesta social, entre otras; siendo uno de las méas usadas la encuesta social”
(Cauas, 2015, p. 2). En el presente caso, la investigacion sobre los efectos del entrenamiento
de fuerza en la salud cardiovascular de personas mayores en el gimnasio, tiene una pers-
pectiva cuantitativa ya que obtendra datos medibles producto de la aplicacion de test de
fuerza, que permitiran observar los cambios producto de la aplicacion de un programa de

entrenamiento de fuerza.

Disenio
Documental

“La investigacion documental trata de apoyarse en fuentes de informacion utilizadas

como documentos, publicaciones, estados del arte, tesis, bases de datos, fuentes electro-
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nicas, etc., cuya funcion es la de almacenar o contener informacién” (Crotte, 2011, p. 281).
Por medio de este disefio recolectamos datos para analizar, interpretar y sintetizar la infor-
macion recolectada basada en el tema de estudio como es el sistema cardiovascular con el

ejercicio de fuerza.

Cuasiexperimental

“La investigacion experimental es un proceso que consiste en someter a un objeto o
grupo de individuos, a determinadas condiciones, estimulos o tratamiento (variable inde-
pendiente), para observar los efectos o reacciones que se producen (variable dependiente)”
(Arias, 2012, p. 35). En referencia se desarrollard una investigacién cuasiexperimental, por-
que los investigadores modificaran en forma intencional la VI (programa de entrenamiento
de fuerza), para observar los cambios en la VD (salud cardiovascular) de los adultos mayo-

res que serdn sometidos al programa de entrenamiento

Niveles
Exploratorio

“La investigacion exploratoria consiste en proveer una referencia general de la temética,
presente en la investigacion a realizar. Entre sus propésitos podemos citar la posibilidad de
formular el problema de investigacion, para extraer datos y términos que nos permitan ge-
nerar las preguntas necesarias” (Morales, 2015, p. 1). Esta investigacién nos ayuda a definir
claramente el problema de investigacion. ;cuales son los posibles efectos del entrenamiento

de fuerza en la salud cardiovascular de las personas mayores?

Descriptivo

“Es una investigacion de segundo nivel, inicial, cuyo objetivo principal es recopilar da-
tos e informaciones sobre las caracteristicas, propiedades, aspectos o dimensiones de las
personas, agentes e instituciones de los procesos sociales” (Nicomedes, 2018, p. 2). Permite
recopilar y presentar una base de datos sobre las caracteristicas y cambios en la salud car-
diovascular de las personas mayores que participan en el programa de entrenamiento de

fuerza.

Explicativo

“Este nivel es considerado el méas profundo, porque busca el porqué de los hechos me-
diante el establecimiento de relaciones causa-efecto. En este sentido, los estudios explica-
tivos pueden ocuparse tanto de la determinacion de las causas (investigacion post facto),
como de los efectos (investigacion experimental) (Arias, 2012). Es una investigacién con

el més grado de profundidad, y se concentra en obtener relaciones causa y efecto; en este



sentido, buscaremos identificar los efectos que produce la aplicacién de un programa de
entrenamiento de fuerza en la salud de los adultos mayores que asisten regularmente al

gimnasio.

Métodos
Método analitico

“El método analitico es un camino para llegar a un resultado mediante la descomposi-
cion de un fenémeno en sus elementos constitutivos” (Echavarria et al., 2010). Nos permite
descomponer y explorar en detalle los efectos del entrenamiento de fuerza en la salud car-

diovascular de personas mayores.

Método sintético

“Su principal objetivo es lograr una sintesis de lo investigado; por lo tanto, posee un
cardcter progresivo, intenta formular una teorfa para unificar los diversos elementos del
fenémeno estudiado; a su vez, el método sintético es un proceso de razonamiento que re-
construye un todo, considerando lo realizado en el método analitico. Sin duda, este método
permite comprender la esencia y la naturaleza del fenémeno estudiado” (Gémez 2012). Uni-
ticamos los diversos elementos y hallazgos sobre los efectos del entrenamiento de fuerza en
la salud cardiovascular y con esto proponer modelos précticos que optimicen los progra-

mas de entrenamiento para esta poblacion.

Técnica de recoleccion de datos primarios

Para desarrollar el estudio experimental, el equipo investigador propone algunas alter-

nativas, que los analizard y determinara cudl de ellos utilizar en el proceso investigativo:
* Test progresivo con cargas.
* Test especifico a una velocidad determinada

* Test de Fuerza Explosiva del Tren Inferior.

Test CM] (Counter movement jump)

Test CM]Jp (Contramovimiento con cargas)

Investigacion longitudinal

Dada la naturaleza de la investigacién cuasiexperimental, la investigacion serd de corte
longitudinal, porque los test elegidos serdn aplicados al inicio de la experimentacién y al
final de la misma; para obtener datos referenciales al inicio del programa de entrenamiento,

como al final del programa de entrenamiento de fuerza. Estos datos primarios permitirian
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analizar a través de la estadistica descriptiva e inferencial si existieron cambios significati-

vos en los resultados.

Técnicas de recoleccion de datos secundarios
Analisis de contenido

Conjunto de instrumentos metodolégicos cada vez mas perfectos y en constante mejora,

aplicados a “discursos” extremadamente diversificados (Bardin, 1991).

Poblacion

“Es el conjunto de personas u objetos de los que se desea conocer algo en una investi-
gacion. El universo o poblacién puede estar constituido por personas, animales, registros
médicos, los nacimientos, las muestras de laboratorio, los accidentes viales entre otros”
(Lopez, 2004, p. 69) . La poblacién que se requiere en este proyecto se basa en un grupo

limitado de 200 personas mayores de edad que acuden al gimnasio CROE.

Muestra representativa

. N.Z%.p.q
(N—1).e24Z%,.p.q
_ 200.4.40.60
"~ 99925 + 4.40.60

_ 1920000
"~ 24975 + 9600

_ 1920000

34575

n = 56 clientes

n

MARCO ADMINISTRATIVO

Delimitacion
Delimitacion espacial

El estudio se limita en los clientes del Gimnasio C.R.O.E. ubicado en San Rafael.

Delimitacion temporal

Durante el periodo junio 2024 - octubre 2024



Campo

Ciencias del deporte - entrenamiento de fuerza corporal y salud cardiovascular

Recursos
Recursos materiales

Se dispone de todos los recursos materiales necesarios para realizar el estudio en las
instalaciones del Gimnasio C.R.O.E. Esto incluye equipos de entrenamiento de fuerza mo-
dernos y adecuados, y con pulsémetros. Se cuenta con espacios adecuados para el almace-

namiento de los datos recolectados.

Recursos humanos

Se cuenta con un equipo capacitado y experimentado para llevar a cabo este estudio so-
bre los efectos del entrenamiento de fuerza en la salud cardiovascular en personas mayores
de edad. El equipo incluye entrenadores fisicos certificados con experiencia en entrena-

miento de fuerza, garantizando asi, el éxito del proyecto.

Recursos financieros

Se ha asegurado un financiamiento adecuado para cubrir todos los aspectos de este
estudio. Los fondos obtenidos cubren el costo del material para realizar las evaluaciones,
pasajes, alimentaciéon de quien realiza el analisis. Este financiamiento permite ejecutar el

estudio de manera clara, asegurando la calidad y la continuidad de la investigacion.

Diagrama de Gantt
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Ciencia, investigacion y docencia aplicadas al deporte; productos de aprendizaje
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INTRODUCCION
Generalidades

El presente proyecto surge a partir de importancia que radica la promocién de la salud,
como un elemento necesario para la calidad de vida del ser humano, en todos los ambi-
tos que se desenvuelve la persona. (Garcia Velazco, 2020). En este contexto promocién de
salud se ha convertido en una estrategia que pretende enfrentar los desafios de reducir la
inequidad, incrementar la prevencion y fortalecer la capacidad de las personas para hacer
frente a sus problemas. Esta realidad permite lograr mantener buenos hébitos y asi gozar
de una excelente calidad de vida. Criterio que concuerda con (Pérez & Devita, 2023) quien
afirma que la recreacion es una acciéon del derecho que se ubica no solamente en el nivel
discursivo, sino que debe llevarse a la practica en todos los niveles de la sociedad y deman-
da un reconocimiento de aquellos aspectos propios de las précticas recreativas tanto a nivel
educativo, como a nivel deportivo. Por ello, se pretende obtener informacioén relevante en
cuanto a la opinién publica, para posteriormente analizar los resultados acordes al tema

que nos permitan obtener informacion valiosa del caso objeto de estudio.

Planteamiento del problema

Pasar de deportes histéricamente reconocidos y presentes en el imaginario social a nivel
nacional, como el futbol, tenis o basquetbol, a un deporte con una carga cultural estereo-
tipada y asociada a la violencia, constituye el primer punto de inflexién. (Riquelme, 2024)
menciona que el boxeo aporta en sensacién de seguridad personal, lo que implica romper
con ciertas barreras para afrontar las sesiones de entrenamiento formales, en donde exis-
ten entrenadores que no conciben que parte de su entrenamiento pueda incluir elementos
recreativos en la planificaciéon del entrenamiento; este es el punto de andlisis de la presente

investigacion.

Segun Briana, la disciplina del boxeo es un deporte individual que permite, entre otros
beneficios, sentir valentia a la hora de enfrentarse con diversos retos de la vida y para ganar
autoestima. “El boxeo es como la vida en el sentido en el que no importa cuanto t golpees,
sino cudnto resistas. Este hace que liberes el estrés de tu vida y, aparte de lo que la gente
piensa, el boxeo te ayuda a ser tolerante, pues lo primero que te ensefian al practicarlo es el
respeto y la ética con tu comparfiero”. Asi pues, esa mezcla de autoestima y de adrenalina
permite que las personas puedan reaccionar ante cualquier tipo de ataque, ya sea fisico o
emocional (Kalil, 2018).

Acerca de las estrategias recreativas enfocadas a la préctica del boxeo, estas juegan un
rol fundamental en el desarrollo de este deporte, ya que funcionan como una herramienta
indispensable para el mejoramiento del rendimiento fisico y técnico. Puesto a que contribu-
yen a satisfacer las necesidades fisico-deportivo-recreativas (Garcia Velazco, 2020). En este
contexto, la disciplina del boxeo es uno de los deportes méds completos, ayuda a mantener
en forma no solo el cuerpo, sino también la mente. Asi mismo, cualquier persona puede

comenzar a practicarlo desde cero y los resultados estdn garantizados a corto plazo.
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En cuanto a las Escuelas de boxeo, es necesario que los ciudadanos que se encuentran
en su alrededor conozcan mas acerca de esta disciplina y la manera de cémo lograr desem-
pefiarse a través de diversas actividades recreativas que pueden usar en el tiempo libre que
dispongan. Criterio que estd en entredicho, porque la recreacién no solo es un elemento
que puede utilizarse en el tiempo libre del deportista, también puede estar dentro de la
planificaciéon del entrenamiento deportivo, tomando en cuenta que los beneficios de la re-
creacion estdn asociados a diferentes campos. Estas realidades pueden de alguna manera
desmotivar a los adolescentes que desean practicar esta disciplina deportiva y tomar otras
acciones o actividades que no fortalecen su cuerpo y mente, sino que perjudican su armonia

con el entorno.

Formulacion del problema

(Cual es la contribucién de estrategias recreativas en la practica del boxeo en adoles-
centes? Planteada la problemaética se plantea el objetivo: Analizar, a través de una revision
bibliografica - documental el aporte de las estrategias recreativas en la practica del boxeo.
Considerando que, con referencia a lo anteriormente expuesto, podemos aludir que la re-
percusion de las estrategias recreativas en la préctica del boxeo no han sido consideradas
por autoridades politicas ni del deporte; en tanto la investigacion tiene el propésito de
identificar la importancia las estrategias recreativas en la practica del boxeo, permitiendo
de esta manera brindar el conocimiento y la apertura la que los ciudadanos puedan asistir
a dicho espacio, ya que las estrategias recreativas van encaminadas al mejoramiento de la

salud fisica y de la calidad de vida de las personas.

Justificacion

Es importante tomar en cuenta que el realizar actividades recreativas y deportivas como
es el boxeo, contribuyen al fortalecimiento de capacidades fisicas, mentales y de relajacion,
logrando asi aportar en gran medida al mejoramiento de la calidad de vida delas  perso-
nas. Cabe indicar que, el deporte posee un gran aporte en el ser humano, debido a que per-

mite el alejamiento de la rutina, el hacer cosas diferentes y relajantes contribuye a mejorar
la calidad de vida y al disfrute del tiempo libre (Zabala, 2022).

El presente estudio tiene su relevancia social, en virtud que aportara en el &mbito social,
ya que la practica de este deporte es considerada por los beneficios que aporta a nuestro
organismo. Es decir, dejando de lado el boxeo competitivo, el entrenamiento de este depor-
te disminuye al maximo los riesgos de una lesion, aumenta la posibilidad de estar forma,
mejora la salud cardiovascular, libera estrés y tensiones, acelera la pérdida de peso, etc.
(Bueno, 2018).

Cabe mencionar que esta investigacién pretende lograr el establecimiento de un espacio
amigable y de sana convivencia, en el cual las personas puedan desarrollar habilidades y

destrezas por medio del deporte y la recreacion en la disciplina de boxeo, que les permita



mejorar sus actitudes, a través de estrategias recreativas. Debido a que actualmente la so-

ciedad presenta elevados niveles de sedentarismo que afecta en la salud.

En este sentido, el establecer el espacio para el desarrollo de actividades recreativas e
inclusivas, encaminadas al mejoramiento de la salud integral, por medio del boxeo, tiene el
proposito de viabilizar una alternativa para la ciudadania de acceder a espacios recreativos,
donde puedan desarrollar actividades para la reflexiéon y apropiaciéon del tiempo libre a
partir de la actividad fisica. Cumpliendo con los objetivos de la investigacion que es el crear
habitos de convivencia, a través de estrategias recreativas que mejoren la calidad de vida de

las personas que formen parte de este proyecto.

La importancia de la investigacion radica en el rol fundamental que representan las
estrategias recreativas en espacios deportivos, en este caso en el deporte del boxeo, para lo
cual eje fundamental es poder crear dindmicas de accién para la coordinacion y reacciéon en

esta disciplina, promoviendo asi espacios amigables de sana convivencia.

Finalmente, es necesario contribuir de alguna manera a la generacién de conocimiento
en cuanto a las estrategias recreativas en la practica del boxeo y las diferentes ventajas que
esto proporciona. De modo que la ciudadania este al tanto y consciente sobre los beneficios
que puede otorgar a su cuerpo con estos nuevos habitos en su vida, generando alternativas

de solucién ante diversos problemas de sedentarismo y de salud.

Fundamentacion Legal

Destacar la AIBA (Asociacion Internacional de Boxeo) es la entidad que promueve el bo-
xeo a nivel mundial, aqui se describen e imponen las reglas oficiales de un combate y todo
aquello derivado para competir dentro un torneo o competicién legal dentro del mundo
del boxeo, esta define ciertos parametros y con ello algunos conceptos importantes a tener
en cuenta, una de estas es como clasificar los pesos y sus edades para las competiciones
(Calderén, 2019).
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Estado del arte

MARCO TEORICO

Tema Objetivo Meétodo Resultados Conclusion
Estrategias Identificar la Analitico Las estrategias Los resultados de la investigacién
recreativas importancia las v recreativas enfocadas ala  permiten orientar el disefio de progra
para contribuir estrategias sintético practica del boxeo de actividades recreativas que satisfa,
a la practica recreativas en la funcionan como las necesidades v preferencias de Ic
del boxeoen  practica del boxeo herramienta ciudadanos del barrio Edisson
ciudadanos del  en ciudadanos del indispensable para el Landiazur, perteneciente al cantdn
barrio Edisson barrio Edisson mejoramiento del Tulcin.
Landazun, Landazur, rendimiento fisico v
perteneciente perteneciente al técnico, contribuyen a
al cantdn cantdn Tulcan. satisfacer las necesidades
Tulcan. fisico-deportivo-
recreativas. (Espinal &
Garcia, 2023)

Estrategias Analizar la Revision  El realizar actividades Los resultados de la investigacion
recreativas literatura documen  recreativas en el boxeo, permiten reducir los indices de
para contribuir  cientifica sobre tal contribuye al delincuencia, ya que nos a través de
a la practica las Estrategias fortalecimiento de las estrategias recreativas en la

del boxeo en recreativas para capacidades fisicas, practica del boxeo permite
ciudadanos del contribuir a la mentales v de relajacién, desarrollar el caracter de las
barrio Edisson practica del logrando aportar al personas ¥ mejorar su equilibrio
Landazuri, boxeo. (Giler & mejoramiento de la indrvidual
perteneciente Cevallos, 2022) calidad de vida de las

al cantdn personas

Tulcan.

Revision
sistematica.

Posibilitar una Establecer ¢l Investiga  Promocionar el espacio  Los resultados de esta investigacion
alternativa espacio para el c16n — de recreacion v deportes —accion se evidenciaran en la
para la desarrollo de accidn. a la ciudadania que este afluencia de la ciudadania del
ciudadania de actrvidades nteresada en desarrollar barno Edisson Landazurn, a este
acceder a recreativas e dichas actividades espacio deportivo.

espacios inclusivas,

recreativos encaminadas al
donde puedan  mejoramiento de
desarrollar la salud fisica, por
actividades medio del boxeo.

para la (Madrigal, 2011)
reflexion v
apropiacidn
del tiempo
libre a partir

de la actividad
fisica.

Plan de Crear hibitos de Investiga El plan de actividades El plan de actividades recreativas
actividades comvivencia, a cibh — recreativas se sugiere que es fundamental la
recreativas través de acciém. implementa de manera implementacion de programas de

para contribuir estrategias exitosa, generando un estrategias recreativas para motivar
a la practica recreativas que impacto positivo en la a los ciudadanos a formar parte de
del boxeo. mejoren la calidad ciudadania del barrio ellas. (Prieto & Huertas, 2017)
de vida de las Edisson Landazur,
personas que perteneciente al canton
formen parte de Tulcin.

esie proyecto.




Espacios Determinar la Cuantitat Las actividades Los resultados de la encuesta

amigables v de  importancia de las oy recreativas son sugieren que es importante el
sana estrategias cualitativ importantes, ya que alejamiento de la rutina, el hacer
COnvIvencia, recreativas en el o busca sustituir los cosas diferentes y relajantes, pues
enlos cuales  &mbito del boxeo tradicionales espacios de  esto contribuye a mejorar la calidad
las personas  en ciudadanos del ocio de la poblacion por de vida y al disfrute del tiempo
puedan barrio Edisson un programa de practica libre.
desarrollar Landazuri, v aficién deportiva. La
habilidades y perteneciente al practica del boxeo te
destrezas por canton Tulcin. ayudara a eliminar las
medio del (Liévano, 2021) tensiones acumuladas en
deporte v la el dia a dia.
recreacion en
elenla
disciplina de
boxeo, que le
permitan
mejorar sus
actitudes. a
través de
estrategias
recreativas.
Los beneficios Analizar los Revision Las ER en el amhito del Los resultados de l1a revision
de las beneficios de las  documen  boxeo tienen multiples documental sugieren que es
estrategias estrategias tal beneficios va que es necesario promover la participacidn
recreativas en  recreativas en el considerada como uno de  de los ciudadanos en este espacio.
el ambito del  ambito del boxeo los depories mas (Pérez, 2012)
boxeo. en ciudadanos del completos. Te ayuda a
barrio Edisson mantener en forma no
Landazun, solo el cuerpo sino
perteneciente al también la mente.
canton Tulcan.

Marco conceptual - definicién de variables

Variable dependiente: Boxeo

Variable independiente: Estrategias Recreativas

Recreacion

El concepto de recreacion se entiende si pensamos que desde el principio, hombres y
mujeres han estado sujetos a diversos tipos de presiones que con el tiempo crean cansancio
y, por ende, desanimo. Es por ello que las personas han buscado maneras de escapar de las
presiones del diario vivir y darse espacios en los que puedan descansar y disfrutar. Recrear-
se necesariamente debe incluir la diversién o el pasarlo bien, con el objetivo de distraerse
de las exigencias, especialmente laborales y asi conseguir un alivio necesario para conllevar
nuevamente, otra etapa de responsabilidades, con energias renovadas que permitirdn un

mejor resultado de ellas (Madrigal, 2011).

Ademas, el concepto redactado anteriormente hace alusion basicamente a la recreacion

como una actividad que cualquier ser humano puede realizar en beneficio propio sin obli-
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gacion alguna, la recreacion tiene varios beneficios tanto para la salud fisica como la sa-
lud mental. Asi mismo, adquiere una gran importancia en la vida de las personas, ya que
contribuye a diversas areas del cuerpo brindando una mejor calidad de vida. Es asi que, a
través de la recreacién, las personas pueden desconectar de las rutinas diarias y encontrar

momentos de diversion, relajacién y disfrute.

En concreto, la recreacion es una actividad de aprovechamiento del tiempo libre para
el esparcimiento fisico y mental, es decir, para despejar la mente y dedicar nuestro tiempo
libre a cosas que disfrutemos realmente. También son ejercicios de distracciéon que implican

la participacién activa, tanto a nivel fisico como mental, de la persona (Mejia, 2021).

Por otra parte, podemos sefialar que la recreacion interviene en el desarrollo de capaci-
dades fisicas que permiten al ser humano mejorar sus habilidades fisicas, proporcionando
en gran medida mayor agilidad en las actividades que realiza. La recreaciéon nos permite
recargar energias y encontrar un equilibrio saludable en nuestras vidas. También, nos brin-
da la oportunidad de socializar, aprender nuevas habilidades y explorar nuevos intereses,
lo que puede enriquecer nuestra vida personal y contribuir a nuestro crecimiento como in-
dividuos. En este contexto, posteriormente indicaremos la conceptualizacién de desarrollo

de capacidades fisicas.

Desarrollo de capacidades fisicas

Acerca de las capacidades fisicas, las mismas que desempefian un papel fundamental
en la salud, el rendimiento fisico y el bienestar general de una persona, son fundamentales
para mejorar el rendimiento fisico, la salud y el bienestar general. Para comprender mejor,
se refieren a diferentes capacidades del cuerpo que pueden ser alteradas y mejoradas a tra-

vés de la actividad fisica y el ejercicio (Espinal & Garcia, 2023).

Las principales capacidades fisicas incluyen la resistencia aerébica, que se refiere a la
capacidad del cuerpo para realizar actividades fisicas, utilizando el sistema cardiovascular
y respiratorio de manera eficiente. Esto implica, mejorar la capacidad pulmonar, la circula-

cién sanguinea y la eficiencia del corazén (Espinal & Garcia, 2023).

En consecuencia a los conceptos sefialados, podemos aludir que las capacidades fisicas
vienen de la mano de la recreacion, debido a que por medio de la recreacion el ser humano
puede integrarse y desarrollar nuevas capacidades fisicas que le permitan mejorar varios
ambitos de su vida. Cabe resaltar que algunos de los beneficios de las capacidades fisicas
tienen que ver con mejorar la condicién cardiovascular, aumenta la fuerza y flexibilidad,
mejora la coordinacién y equilibrio, ayuda a controlar el peso, mejora la salud mental, entre

otros beneficios.



Boxeo

El boxeo se originé en el norte de la provincia de Jiangsu, en la costa este de China, se
difundi6 por toda la provincia y finalmente al oeste hacia las provincias de Anhui y Henan
y al norte hacia las provincias de Hebei y Shandong (Lu Yao & Yan Zijie, 1990). Desde la
época del emperador Kangxi (1661-1722 d.C.), estas provincias han sido el nicleo para el
desarrollo del boxeo, particularmente entre el grupo étnico mayoritario de los Han. Son dos
los factores que han predispuesto a que en esta zona se hayan desarrollado las habilidades
marciales: un rudo entorno que ha hecho dificil el ganarse la vida y los consiguientes des-

6rdenes en el ambito social (Guodong, 2010).

El boxeo es el deporte de contacto que ocupa el primer lugar en el mundo, la metodo-
logia consiste en asignarle virtudes y habilidades como, la capacidad fisica, resistencia car-
diovascular, fuerza, velocidad, aptitud analitica. Dentro de los componentes que hacen la
preparacién de un boxeador, tenemos su acondicionamiento fisico-atlético donde el pugil

se somete a un adiestramiento riguroso que debe realizar mediante ejercicios fisicos.

En definitiva, los beneficios del boxeo en los jovenes a una edad temprana mejora el
desarrollo de sus habilidades motoras y biolégicas como equilibrio, coordinacién, sincro-
nizacién, velocidad, agilidad, fuerza. Es asi que su forma fisica mejorard, sin embargo, los
beneficios mentales también seran buenos, como el incremento de la capacidad de con-
centracién, imaginacién e improvisacién. Por lo cual, podran ser dgiles al pensar y hallar
soluciones cuando se les presenten problemas no sélo en el box, sino también en la vida
cotidiana (Toala, 2016).

El boxeo como prictica social

Esta disciplina deportiva se refiere a las interacciones que el deportista puede estable-
cer con otros actores, que, aunque no necesariamente sean del mismo ambito territorial o
practiquen el mismo deporte, tienden a geolocalizarse, y sostienen intercambios mediante
acuerdos, formales o no, para dotarse de recursos y emprender actividades con fines utilita-
rios para las partes involucradas. Si bien este contexto no puede sustraerse de las dindmicas
econdmicas, sociodemograficas, tecnoldgicas, politicas (etc.) internacionales o globales, los
factores del entorno especifico intervienen de manera relevante en el rendimiento de los
boxeadores de alto nivel y, sobre todo, son determinantes para que el boxeo profesional se
convierta en una practica social significativa para un amplio sector de la poblacion, tanto
para quienes lo practican como para quienes lo disfrutan como espectaculo (Castillo Girdn,
2022).

La recreacion y su importancia en los deportes de combates

La importancia que se debe darse a la recreacion dentro de los diferentes deportes de

combate entre los cuales tenemos el boxeo, el judo, la lucha, taekwondo, artes marciales
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mixtas, entre otras; un deporte de combate a menudo posee desafios de obstruccién, nor-
mas conductuales, de tiempos asignadas a brindar la integridad fisica de los oponentes.
Aunque los deportes de combate se alejan del combate real, su objetivo radica en enfrentar-
se a un adversario que tiene reacciones imprevisibles dentro de un entorno seguro. Pero ahi
la importancia de la recreacion; el hecho de que el individuo adquiera satisfaccién continua
de varias actividades también se debe permitir utilizar un porcentaje de estas para activida-
des ladicas. Por lo tanto, se asume por explicitar las actividades que para muchas personas
derivan experiencias satisfactorias y pasan a ser consideradas como formas de recreacion,
aunque esencialmente esta es la actitud que caracteriza la participacién en estas acciones
que dan deleite, alegria y desarrollo. La recreacion en los deportes de combate es de suma
importancia y muy pertinente, pues responde al desarrollo y formacién del individuo, con-
tribuyendo a seres altamente competitivos, proactivos y con una formacién amplia en el

campo deportivo (Vasquez Caceres et al., 2017).

Se manifiesta la necesidad y la importancia de la recreacién en los diferentes deportes
de combates, en donde se plantea como alternativa desarrollar una gran gama de activida-
des en beneficio de si mismo para una mejor calidad de vida. Se puede comprobar que a
través de la recreacion los deportistas que practican deportes de combate logran un mejor
desempefio, ya que se encuentran relajados fisica y emocionalmente, es decir, estas acti-
vidades aplicadas consecutivamente logran un mejor desempefio que usara a lo largo de
toda su vida. Promover la recreacién antes de practicar cualquier tipo de deportes ayuda a
obtener mejores resultados para llegar a la meta propuesta, mejorando el rendimiento del

deportista (Vasquez Caceres et al., 2017).

La recreacion como fenémeno socioldgico contempordineo

Los cambios en las sociedades modernas afectan a toda su estructura, sobre todo hoy
que estamos inmersos en la llamada “aldea global’, asi también a nuestra materia de estu-
dio, la Educacioén Fisica. Consideramos que la Educacion Fisica en una actividad y materia
muy importante en el curriculum escolar, entendiendo que esta institucion o escuela se
observa como la respuesta de la sociedad al problema del desarrollo juvenil pasa a ser un
ente clarificador de la participacion socio-cultural de este grupo. La cultura del movimiento
puede ser observada como la reaccion de la sociedad a la retirada de la nocién del propio
cuerpo y del movimiento a la vida diaria. Por tanto, la Educacion Fisica debe ser modifi-
cada para que se convierta y promueva aprendizajes ttiles, tanto actuales como futuros,
organizando situaciones reales que permitan esta transferencia. Pensamos que una via de
solucion puede estar en establecer criterios pedagogicos que se acerquen a las tendencias
juveniles respecto de su requerimiento de actividad fisica, rescatando lo fundamental y no
quedandose en el que hacer o el medio, que no siempre atienden a la necesidad del joven
(Chavez Cevallos, 2002).



Propuestas y estrategias a ejecutarse

Como estrategia general, la apuesta por fomentar el boxeo y la recreacién, busca susti-
tuir los tradicionales espacios de ocio de la poblacién por un programa de practica y aficion
deportiva. Mas aun, la practica del boxeo ayudara a eliminar las tensiones acumuladas en
el dia a dia. Al mismo tiempo, el estrés y la tensién acumulada puede causar malestares
en el cuerpo como dolores de cabeza, contracturas musculares, depresion y desanimo. Por
esto, gracias a su alto componente aerébico, este tipo de entrenamiento ayuda a liberar en-
dorfinas, o lo que es lo mismo, la hormona de la felicidad, que provoca en el organismo una

sensacion de bienestar y felicidad.

Estrategias para la recreacién en el boxeo

Estrategia Caracterizacion

Mejorar la resistencia  Sobre, los ejercicios de alto impacto que se practican en el boxeo
fisica mejoran su capacidad aerobica v su circulacion. Tambien, afecta a
la resistencia anaerobica, va que la mayoria de los movimienios se

realizan a gran velocidad.

Mejorar la salud Con respecto a, la configuracion de la practica del boxeo de
cardiovascular rondas de tres minutos con descansos de un minuto, se llama
entrenamiento por mtervalo. Es decir, este tipo de entrenamiento
ayuda a mejorar la salud cardiovascular, a reducir el niesgo de
enfermedades cardiovasculares, provoca un aumento de la
circulacion sanguinea, mejora el sistema respiratorio v reduce la
presion arterial

Definir v tonificar los En cuanto a, el tipo de entrenamiento, los brazos v las piemas
musculos estaran mas tomificados y fuertes. Ademas, también mejora la
flexibilidad muscular debido a los continuos v veloces

movimientos que hay que realizar al practicarlo

Trabajar todo el Sobre, el boxeo trabaja el cuerpo desde los pies hasta la cabeza.
Cuerpo Mas aun, cuando se golpea, se trabaja el pectoral v los triceps.
Tambien, s1 proteges el rostro con los pufios, gjercitas el musculo
deltoides. Es asi que, cuando te desplazas, estimulas el
cuadriceps; v al esquivar v atacar, trabajas la musculatura lumbar.

Mejorar la autoestima Asi mismo, practicar deporte ayvuda a mejorar el
autoestima v seguridad. También, tener una mayor practica y
sentirte capaz de realizar diferentes v complicadas combinaciones,
hace que tengas una mayor satisfaccion personal. Por esto, ayuda
a venicer la timidez v a tener una mavor felicidad.

Aumentar los reflejos En el boxeo, es necesario aprender a anticipar los movimientos
del adversario para poder esquivarlo o bloquearlo. Esta necesidad,
de proteccion mejora notablemente la coordinacion, la velocidad

mental, los reflejos v la toma de decisiones.

Mejorar la estabilidad En este deporte, se trabajan constantemente los musculos
corporal centrales para mantener el equilibrio. Ya que, los movimientos
rapidos de rotacion permiten que se desarrolle un mejor control de
la estabilidad corporal, necesaria para mantener el equilibrio
cuando se golpea fuerte
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La recreacion fisico-deportiva y su aporte al cuerpo humano

El &mbito de la recreacion fisico-deportiva se ha dinamizado significativamente durante
los dltimos afios hasta convertirse en una de las principales opciones que la sociedad con-
sidera para el disfrute del tiempo libre. En principio, estas formas activas de ocio resultan
beneficiosas para la poblaciéon por cuanto ofrecen oportunidades para la interaccién social,
el entretenimiento, la realizacion personal o la experimentacion de multiples sensaciones
placenteras, liberadoras, hedonistas. De esta manera, la apuesta deberia reconducirse hacia
la recreacion fisicodeportiva emancipadora, aquella que despierta los cuerpos para hacer-
los disfrutar, aquella que los libera de autoimposiciones, aquella que estimula una relaciéon
de las personas con la actividad valiosa en si misma, placentera, satisfactoria en términos de
realizacion personal. Una recreacién que da la espalda al montaje mercantilista de la recrea-
cion fisico-deportiva utilitaria que pervierte el ocio de las personas haciéndolo impersonal,

interesado y esclavizante (Alventosa & Valcércel, 2010).

MARCO METODOLOGICO
Enfoque

La presente investigacion se desarrollara bajo el enfoque cualitativo y cuantitativo, de-
bido que, a través de entrevistas y encuestas, permitirdn identificar y determinar las ca-
racteristicas del objeto de estudio. Es decir, pretende determinar el nivel de interés de los
deportistas y entrenadores por las actividades recreativas en la disciplina del boxeo. El
enfoque cualitativo segtin Burgos, Amaiquema & Beltran (2019) es utilizado para “la reco-
leccion de datos sin medicion numérica para descubrir o afinar preguntas de investigacion
en el proceso de interpretaciéon. Con relacion a los datos cualitativos, se presentan descrip-
ciones detalladas de situaciones, eventos, personas, interacciones, conductas observadas
y sus manifestaciones” (p.49). asimismo, el enfoque cuantitativo se fundamentara en la
medicion y obtendrd datos numéricos que permitiran realizar generalizaciones respecto
a la informacioén obtenida, a través de la aplicaciéon de encuestas que seran aplicadas a los

deportistas de los diferentes gimnasios.

Disefio investigativo
Documental

Con respecto a, la investigacion documental es un proceso basado en la busqueda, re-
cuperacion, anélisis, critica e interpretaciéon de datos secundarios, es decir, los obtenidos y
registrados por otros investigadores en fuentes documentales: impresas, audiovisuales o
electronicas. Asi mismo, en toda investigacion, el propdsito de este disefio es el aporte de
nuevos conocimientos (Arias, 2012). Es decir, este tipo de disefio investigativo contribuye
y aporta gran informacién atil a la investigacion, puesto que permitira indagar a través de
fuentes de otros autores, en cuanto al tema de estudio, generando mayor conocimiento con

referencia a las estrategias recreativas para contribuir a la practica del boxeo.



De campo

Acerca de la investigacion de campo, es aquella que consiste en la recoleccion de datos
directamente de los sujetos investigados, o de la realidad donde ocurren los hechos (datos
primarios), sin manipular o controlar variable alguna, es decir, el investigador obtiene la
informacion, pero no altera las condiciones existentes. Por lo cual, su caracter de investiga-
ciéon no experimental (Bernal, 2010). A través del disefio investigativo de campo, se obten-
dré informacién por medio de entrevistas a los ciudadanos objeto de estudio, con el propé-
sito de indagar mas a fondo el nivel de interés por parte de la ciudadania en integrarse al
espacio deportivo de boxeo y conocer sobre el beneficio de las estrategias recreativas para
que de esta manera contribuir a la practica del boxeo. A la par se aplicardn un instrumento
denominado cuestionario a los deportistas, con el propésito de identificar los intereses por

la inclusion de actividades recreativas en el entrenamiento del boxeo

Niveles de la investigacion
Exploratorio

Sobre, la investigacion exploratoria es aquella que se efecttia acerca de un tema u objeto
desconocido o poco estudiado, por lo que sus resultados constituyen una visién aproxima-
da de dicho objeto, es decir, un nivel superficial de conocimientos. De acuerdo con Selltiz,
Wrightsman y Cook (1980), los estudios exploratorios pueden ser dirigidos a la formula-

cién mas precisa de un problema de investigaciéon (Arias, 2012).

Descriptivo

La profundidad de la presente investigacion, es de tipo descriptiva, porque esta en con-
cordancia con el objetivo de la investigacion, es de tipo descriptivo; pues nos permitira iden-
tificar cualidades y caracteristicas de las estrategias recreativas para contribuir a la préctica
del boxeo. Considerando lo descrito en el parrafo anterior y desde la posicion de Garcia
(2011) menciona que el tipo de investigacién descriptiva buscan especificar propiedades,
caracteristicas y perfiles de personas, grupos, comunidades o cualquier otro fenémeno que
sea sometido a andlisis. Es decir, tnicamente pretenden medir o recoger informacion de

manera independiente o conjunta sobre las variables a las que se refieren.

Métodos de investigacion
Método analitico

De acuerdo con Moran y Alvarado (2010) “Proceso cognoscitivo que consiste en des-
componer un objeto de estudio mediante la separacién de cada una de las partes del todo
para estudiarlas en forma individual.” (p. 12). El presente método se evidencia su ejecucion,

de manera fundamental en el desarrollo del marco tedrico, se procedié con la descomposi-
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cién de las variables de estudio en cada una de sus dimensiones. Por consiguiente, tenemos
la inclusién del método analitico, el cual se utilizé en la investigacion con la finalidad de
determinar el rol que cumplen las estrategias recreativas en la contribucién a la practica del

boxeo.

Método sintético

Teniendo en cuenta a Moran y Alvarado (2010), el método sintético “Consiste en inte-
grar los componentes dispersos de un objeto de estudio para estudiarlos en su totalidad.”
(p- 12). Al contrario del método analitico, el sintético analiza todas las dimensiones del tema
de investigacion y tiene como objetivo principal elaborar un resumen o generalizaciones
acerca del estudio realizado, se realiza el anélisis y discusion de resultados, es decir una
sintesis de los datos obtenidos, que permitird estructurar las conclusiones. Por tanto, este
método se utilizara en la investigacién con el propésito de destacar los aspectos relevantes
de la investigacion, generando una sintesis de ideas claves que permitan resumir los datos

obtenidos a través de la indagacién del objeto de estudio.

Técnicas e instrumentos de recopilacion de datos primarios

La entrevista, permite recolectar informacién a través de un dialogo entre dos partici-
pantes, que seran el entrevistador y el entrevistado. Citando a Murillo, Garcia, Martinez,
Martin & Sanchez (2012)” La entrevista es la técnica con la cual el investigador pretende
obtener informacién de una forma oral y personalizada” (p.6). Es asi que, esta técnica es de
suma importancia en la presente investigacion, debido a que permitira recopilar percep-
ciones y opiniones de los ciudadanos y de deportistas; en cuanto a la implementacién de
estrategias recreativas de boxeo. Considerando como la técnica mds apropiada para llevar
a cabo dicha investigacion se tomard en elaborard un instrumento denominado entrevista
semiestructurada, ya que es la que mejor se adapta a la realidad de la localidad, debido a
que brinda mayor apertura de participacion al entrevistado al aportar con conocimiento de
gran utilidad para el desarrollo de la investigacién. Encuesta, para desarrollar la técnica de
la encuesta utilizara un cuestionario de tipo cerrado, con la finalidad indagar a los depor-
tistas boxeadores informacién medible, que permitira a través de la estadistica descriptiva
analizar medidas de tendencia y de dispersion, muy necesarias para estructurar conclusio-

nes importantes.

Poblacion

Acerca de, la presente investigacion es de vital importancia conocer la poblacion objeto
de estudio a la cual se va a analizar con el objetivo de obtener informacién y datos relevante
que contribuyan al proceso investigativo. Asi mismo, es importante sefialar lo siguiente:

desde la posicién de Ruas (2015), la poblacion es el conjunto sobre el que estamos interesa-



dos en obtener conclusiones y acerca de la cual queremos hacer inferencias. Normalmente
es demasiado grande para poder abarcarla. La muestra es la parte de la poblacién a la que
tenemos acceso, la presente investigacion estara conformada por 6 entrenadores de los gim-
nasios de boxeo del cantén Quito, y de acuerdo con la cantidad, se procede a estudiar a toda

la poblacion, se aplicara las entrevistas a los 6 entrenadores.

En cambio, para el estudio cuantitativo, la poblaciéon estudiada serd 250 deportistas
boxeadores de gimnasios del cantén Quito y después de aplicar la férmula para poblacio-

nes finitas la muestra representativa sera de 70 elementos.

Muestra representativa

. N.Z%.p.q
(N—1).e24Z%,.p.q
_ 250.4.40.60
"~ 99925 + 4.40.60
9600000
"~ 24975 + 9600
_ 9600000
34575
n = 70 deportistas

n

MARCO ADMINISTRATIVO

Es de interés para el proceso investigativo, contemplar los aspectos logisticos del pro-
yecto denominado “Estrategias recreativas para contribuir a la practica del boxeo, sefialan-
do como se va a lograr la realizacion de este proyecto, para lo cual en la parte administrati-

va se indica el manejo de los recursos, del tiempo y el presupuesto.

Delimitacion espacial

Refiere al espacio donde se llevara a cabo la investigacion, por lo tanto, se delimita a los

gimnasios de box asociados a la Concentracion Deportiva de Pichincha.

Delimitacion temporal

El tiempo de ejecucion de la investigacion se desarrolla en cinco meses.
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Recursos
Recursos humanos

Entrenador, ciudadanos, deportistas.

Recursos materiales

Implementos de boxeo, guantes, mascotas, puchimbolos, cuerdas, ring.

Diagrama de Gantt

Actividad Enero Febrero Marzo Abril
Elaboracién perfil de investigacion X

Mavo

Aprobacion perfil deinvestigacion X
Arqueo bibliografico

Elaboracién marco tedrico

Disefio de instrumento

Aplicad én de instrumentos

v

v e

Recoleccion de datos

Procesamiento de datos

Andlisis de datos

Redacaddn del borrador

Revision v correccion del borrador
Presentacion de la investigaci on

v

v
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INTRODUCCION
Generalidades

Se puede definir el estrés como un estado de preocupacién o tensién mental generado
por una situacion dificil. Todas las personas tenemos un cierto grado de estrés, ya que se
trata de una respuesta natural a las amenazas y a otros estimulos. Es la forma en que reac-

cionamos el estrés lo que marca el modo en que afecta a nuestro bienestar.

El estrés afecta tanto a la mente como al cuerpo. Es positivo tener un poco, pues nos
ayuda a realizar las actividades diarias, pero cuando el estrés pasa a ser excesivo, tiene con-
secuencias fisicas y psiquicas. Sin embargo, podemos aprender a lidiar con él para sentirnos
menos abrumados y mejorar nuestro bienestar fisico y mental. Organizacion Mundial de la
Salud (OMS, 2023).

Planteamiento del problema

La profesion de policia implica una gran responsabilidad enfocada en la disuasion y
prevencion. Su labor diaria se desenvuelve entre servir y proteger para que todos los ha-
bitantes convivan en paz, pero al mismo tiempo debe ejercer uno de los mayores poderes
coercitivos y decisorios en el desarrollo de su actividad. Asumiendo importantes riesgos
que pueden llegar a afectar, en un segundo, derechos inalienables de cualquier ciudadano
como su libertad al limitarla, o en casos extremos, decidir sobre su vida de considerarlo

necesario en defensa propia o del bien comun sobre el particular.

Las caracteristicas de su ambito de desemperio y perfil de responsabilidades definen
un contexto de riesgo psicosocial y sanitario muy particular y especifico, diferente al de
cualquier otra profesion u oficio y que requiere enfoques y estrategias aplicables de manera
preventiva o resolutiva a su quehacer cotidiano, para garantizar efectos positivos en los
indicadores de salud, bienestar, desempefio e interaccién con la comunidad, por lo que no

puede considerarse una poblacién mas.

Multiples condiciones producto del estrés y de la labor policial afectan de manera nega-
tiva la motivacion y la actitud del uniformado en el momento de interactuar y atender un
requerimiento de algtin ciudadano o de la comunidad. Entender su importancia aumenta

sus comportamientos asertivos y mejora su disposicion para el servicio (Sanchez. 2021).

A lo largo de los afios, esta dindmica, propia de la profesion policial, ha incrementado
los factores de riesgo personal y laboral acumulados durante el desarrollo de la profesiéon
policial, asi como de un inadecuado manejo del estrés y la ausencia de hébitos que permi-
tan fortalecer la resiliencia, lo que impacta la salud fisica y mental, y se manifiesta en el
aumento de diferentes tipos de trastornos fisicos, emocionales y comportamentales, como
los casos de suicidio, el aumento del ausentismo laboral, la accidentalidad policial dentro y

fuera del servicio, entre otros fendmenos asociados.

Los agentes de policia estan sujetos a largas jornadas laborales, condiciones de trabajo

impredecibles, y situaciones que pueden ser traumaéticas y estresantes. Estos factores con-
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tribuyen a un elevado nivel de estrés laboral entre los agentes. El estrés entre los agentes de
la Policia Nacional tiene consecuencias negativas tanto en la salud fisica como mental. Se ha
observado un aumento en problemas de salud relacionados con el estrés, como ansiedad,
depresion, hipertensién, y enfermedades cardiovasculares. Ademas, el estrés afecta negati-
vamente el desempefio laboral, disminuyendo la capacidad de tomar decisiones rapidas y

efectivas, aumentando el riesgo de errores y afectando la productividad general.

Actualmente, existen algunos programas de apoyo psicolégico para los agentes, pero
estos son insuficientes para abordar de manera integral el problema del estrés laboral. No
hay programas estructurados que utilicen actividades deportivas como estrategia para el

manejo del estrés entre los agentes de la Policia Nacional.

Formulacion del problema

¢Como influyen las estrategias deportivas contribuir al manejo del estrés en el entorno

laboral de los agentes de la Policia Nacional?

Objetivos de investigacion

* Determinar las estrategias deportivas més adecuadas para el manejo del estrés en la

Policia Nacional.

* Identificar el constructo teérico sobre las estrategias deportivas adecuadas para dis-

minuir el estrés en la Policia Nacional.

* Diagnosticar el nivel de estrés en el personal de servidores policiales a través de la

aplicacion de test Maslach Burnout Inventory-IMB

Justificacion

Es de vital importancia ejecutar un manual de estrategias deportivas para el manejo del
estrés en el entorno laboral de la policia nacional, con el fin de garantizar el bienestar de
los agentes, potenciar su desempefio y afianzar la unién en equipo. Asi mismo, favorece
una administracién mas eficaz de los recursos y eleva la imagen de la institucion ante la
sociedad. Este proyecto constituye una herramienta imprescindible para afrontar los retos

especificos del entorno policial y fomentar un entorno laboral mas saludable y productivo.

Generalmente, la investigacion sobre el estrés se ha centrado en sus efectos sobre la sa-
lud y en los factores bioldgicos y psicolégicos implicados. Sin embargo, el estudio sobre la
naturaleza y origen de los estresores (por ejemplo, interés por los aspectos sociales de los
estresores) también es importante y ha suscitado algunas nuevas cuestiones relevantes du-
rante los altimos afos. Se discute separadamente la relevancia de tres formas principales de
estresores sociales: sucesos vitales (cambios agudos que requieren reajustes drasticos du-

rante un corto periodo de tiempo; por ejemplo, “estrés reciente”), estrés de rol (demandas



persistentes que requieren reajustes durante periodos de tiempo prolongados; por ejemplo,
“estrés cronico”), y contrariedades cotidianas (mini-eventos que requieren pequefios rea-

justes diarios; por ejemplo, los sucesos menores o “estrés diario”) (Sandin, 2003).

De igual forma, los autores Montero et al. (2020) exponen que culturalmente se tiene
una connotacién errada del rol que tiene el policia, puesto que desde su formacién como
policia es visto como un ser humano que tiene que vivir situaciones de riesgo fisico y emo-
cional desde todas sus esferas, y asi sobrellevar cargas laborales y familiares de las cuales
no suelen expresar o buscar una orientacién profesional para sus dificultades; por otro lado,
desde sus actividades laborales la interaccién con la ciudadania en su oficio de ser una ayu-
da permanente y mediador de las problematicas sociales, se enfrenta y se sobrecarga fisica
y emocionalmente dia a dia, siendo asi uno de los oficios con mayor riesgo fisico y mental

en nuestro pais (Arias Franco et al., 2022).

La actividad fisica regular ha demostrado ser una herramienta eficaz para reducir los
niveles de estrés, mejorar el estado de animo y promover una mejor salud fisica y mental.
Implementar estrategias deportivas puede ayudar a los agentes a liberar tensiones acumu-
ladas, mejorar su condicion fisica, y fomentar un ambiente de trabajo mas colaborativo y
positivo. Estas actividades pueden mejorar el bienestar individual de los agentes y su des-

empefio laboral, creando un entorno laboral més saludable y productivo.

MARCO TEORICO

El estrés laboral es un fenémeno ampliamente reconocido en la Policia Nacional, espe-
cialmente en contextos donde los agentes se enfrentan diariamente a situaciones de alta
presion, riesgo y responsabilidad. Este estrés, si no es manejado adecuadamente, puede
llevar a una disminucién en el rendimiento laboral, agotamiento fisico y mental, problemas

de salud a largo plazo y afectaciones en la vida personal.

El estrés cronico en la Policia Nacional puede manifestarse de diversas maneras, in-
cluyendo fatiga, irritabilidad, trastornos del suefio, ansiedad, depresién y un aumento en
el riesgo de enfermedades cardiovasculares. Ademads, el estrés puede tener repercusiones
negativas en la cohesion y el rendimiento de los equipos policiales, lo que a su vez impacta

en la efectividad operativa y en la seguridad publica.

Estado del arte

A continuacion, se detallan investigaciones relacionadas con el tema propuesto, en funciéon
de ciertos criterios de inclusién y exclusién que realzan y le brindan calidad a la presente

investigacion.
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reziliencia y manejo
del estrés: estudio
decasoenla
Policia Nacional de
Colombia

2021)

(Moreno Dazaetal.,

implementada en 76
vniformados dedicados a
las labores de
prevencion del delito v
convivencia ciudadana,
empleando las técnicas
de respiracion enfocadas
en el corazén y
coherencia rapida,
equipos innovadores de
biorretroalimentacidon y
medicion del Instituto
HeartMath.

Método empirico
Meétodo Analitico —
sintético.
Disefio experimental

Tema Objetivo Métodos Resultados Conclusién
Impacto del Analizar el impacto de la Nivel descriptivo, Los resultados dejan en evidencia que los Los resultados de este estudio
enitrenamiento en estrategia de formacion correlacional uniformados lograron reducir de manera

significativa su frecuencia cardiaca
promedio, mejorando su capacidad para
respirar controladamente durante sus

actividades rutinarias. Esta menor
reactividad de la frecuencia cardiac

revela un mejor desempefio policial

muestran que los
vniformados lograron una menor
reactividad de su frecuencia
cardiaca, mejorando su capacidad
para respirar controladamente
a durante sus actividades rutinarias.
También, se observaron mejores
respuestas v desempefio ante
eventos estrezantes o traumaticos
del dia a dia producto de la
actividad policial

Estrés; influenciaen
el clima laboral del
personal policial del
servicio
administrativo de la

Determinar la influencia
del estrés en el clima
laboral del personal
policial del servicio
administrativo de la

Disefic documental v
de campo
Meétodo comparativo
Cuestionario cerrado
Test Maslach Bumout

Los resultados obtenidos en esta

investigacion realizada se han logrado

obtener mediante el Cuestionario de
Maslach Burnout Inventory que del

personal policial administrative posee un

Capacitaciones al personal policial
administrativo de la Subzona de
Policia Los Rios N° 12, por medio
del departamento peicologicoa
través de campafias, talleres y

Thoen, 2017)

depresion, ansiedad, burnout y

Cuestionario test

subzona los Rios N® Subzona Los Rios N°12 Inventory alto nivel de estrés y la Escala de Clima | estrategias para combatir el estrés
12 de la ciudad de Laboral Wesz De Mosz evidencio nivel laboral, evitando consecuencias
Babahoyo. promedio, acerca del ambiente laboral en negativas en la salud del
(Alban Galarza el que se desenvoelven en sus empleador v, por lo tanto
2017) actividades a diario demostrando un bajo | evitando una desfavorable atencion al
rendimiento. usuario.
Factores de riesgo Identificar loz factores de Desecriptivo Analitico A lo largo de la presente Dentro de las diferentes teorias
ocasionados por el riesgos ocasionados por el Recoleccion de datos a investigacion logramos relacionadas con el objeto de estudio, asi
estrés laboral en los estrés laboral de los través de cuestionario | entender que el sindrome de como
trabajadores del area trabadores del area cerrado burnout es una enfermedad la aplicacion del instrumento tipo
administrativa de la administrativa de la avanzada y adn mas encuesta se logra obtener informacion de
direccicn de Direccion De patoldgica del estrés laboral y importancia que permite evidenciar que
investigacion Investigacion Criminal de la llega a causar una incapacidad efectivamente que dentro del grupo
criminal de la Policia Nacional. total laboral, también en la poblacional objeto de estudio, existen
Policia Nacional presente investizacion ze factores que ocasionan el estrés laboral
(AlvarezMeloetal tienen el personal de policias que surgen notablemente por las
2021) de la direccion ya antes extensas jornadas laborales de los
mencionada, podemos deducir | funcionarios del drea objeto de estudio
que los funcionarios que
participaron en este proyecto
investigativo, se logra
evidenciar el desgaste
emocional que tiene debido a
sus arduas jornadas laborales,
los 30 uniformados
entrevistados no sufren de
este sindrome, sin embargo
son personas vulnerables ante
este sindrome debido ala
puntuacion en altas escalas de
desgaste emocional v laboral.
Factores El objetivo de esta investigacion Meétodo analitico — En cuanto al andlisis En conclusion, altos niveles de estrés
asociados al fue determinar si una muestrade sintético estadistico v los resultados, laboral, estrés, depresion, ansiedad v
estrés laboral en policias Dizefio documertal las relaciones entre lag burnout estin afectando a los oficiales
Policias penitenciarios, en Costa Rica, v experimental variables se situaron, penitenciarios costarricenses.
penitenciarios experimenta Niveles: principalmente, en la
costarricenses. estrés laboral y si estd relacionado descriptivo, direccion prevista, donde
(Blanco Alvarez & con la presencia de estrés, explicativo estrés laboral correlaciona

positivamente con las demas

técnicas se puede conocer
informar
oportunamente para
debido tratamiento.

factor de tipo intrinseco, quea
medida de las posibilidades y

¥ de campo
[

i}

Disefic documental

otras Maslach Burnout variables evaluadas
caracteristicas personales y Inventory
ocupacionales
El estrés en los El presente articulo pretende Meétodo Analitico — Una vez analizados los El estrés es un mal que agueja al
servidores policiales | enfocarse en la identificacién del sintético rezultados obtenidos, zepude | 89.1% de los servidores policiales, por
del sur de Guayaquil ESTRES, en los servidores Cuesticnario conocer que 43 de los 64 lo que ha sido evidente notar la falta
(Ezpin et al., 2021) policiales del Distrito Sur de Maslach Burnout elementos policiales tienan de energia, motivacion, rendimiento
Guayaquil, esto debido que es un Inventory estrés laboral de nivel medio, laboral, irritacion, entre otros.

7 de los 64 tienen estrés
laboral de nivel bajo y © de
los 64 encuestados tienen
estrés laboral de nivel alto_




ElEstrés Laboral
Y La Salud Mental
En La Calidad De
VidaDeLos
Trabajadores De
LaPolicia
Nacional De
Colombia
(Becerra
Obregon et al.,
2022)

Estudiar cual es la relacion e
impacto que genera el estrés
laboral, frente a la salud mental y
calidad de vida de los
trabajadores de la
Policia Nacional en los Gltimos
diez afios en Colombia, ya que
ésta es una de las profesiones méas
expuestas a dificultades que
pueden llegar a afectar tanto la
integridad fisica como aspectos
de tipo
emocional y/o mental de sus
integrantes.

Cientifico

Tomando como referente lo
anteriormente descrito se
demuestra un riesgo medio -
alto de estrés lo cual puede
repercutir en el ejercicio de
sus labores, ratificando
posibles afectaciones a nivel
emocional, fisico y mental,
las cuales sumadas a una
sobre carga laboral harian
notar, que no han desarrollado
las habilidades de respuesta
apropiadas frente a las
diferentes situaciones que
viven, ya que al no tener la
posibilidad de demostrar sus
verdaderas emociones, por el
rol que deben cumplir v que
tampoco han contado con el
apoyo por parte de la
institucidn para poder trabajar
en dicho proceso.

Debido a los horarios, funciones,
disponibilidades y cargos. la calidad
de vida de los uniformados en su
mayoria se ha visto rezagada, lo cual
hace que aumente el efecto estresor en
su dia a dia; esto se debe al no tener
espacios suficientes en los que puedan
compartir con sus seres queridos, lo
coal influye en su motivacién v
autoestima.

Laterapia cognitivo

Como principal objetive ez el de

Investizacidn

Elpacients podra hacer uso

Se evidencid que la terapia

conductual y su ayudar a las pacientes a la Descriptiva de los conocimientos cognitiva conductual permitié que el
eficaciaen la superacion de la problemadtica Inductive adquiridos de llegarse a paciente redujera las
reduccidn del planteada, de esta manera, logar suscitar alguna recaida afectaciones a causa del estrés laboral,
estrés laboral enun | manejar mejor en su vida diaria. puesto que sabrd reconocer por lo tante,
servidor Policial de los existid un mejor desempefio en su
la unidad signos y sintomas. esfera laboral, asi como también en su
antinarcoticos de la relacion
civdad de Babahoyo intrafamiliar
Gonzilez, 2023)
Efectos del estrés El objetivo general fue establecer | Método analitico —| E1 86,5% de los uniformados Como conclusiones finales se puede
en el rendimiento loz efectos que genera el estrés en sintético muy probablemente ha deducir que existe estrés laboral en los
laboral de los el rendimiento laboral de los Disefio documental enfrentado situaciones uniformados adscritos al Departamento
integrantes del integrantes del Departamento de ¥ experimental complejas en su entorno de Policia Caldas, los cuales generan
departamento de Policia Caldas. Niveles: laboral, tales como sobrecarga efectos negativos en el rendimiento
Policia Caldas, descriptivo, de trabajo, condiciones laboral de los funcionarios
explicativo adversas en su clima
(Perez Cuestionario organizacional, presion
Rodrignez et al., laboral, entre otros
20200 detonantes, gue generan
como resultado padecer esta
enfermedad laboral, como una
consecuencia que afecta tanto
la salud, como el bienestar
fizico v la salud mental
Protocolo de Adaptar un protocolo de Cuantitativano Los instrumentos empleados El presente protocolo tuve como
Prevencion ante la prevencion ante la fatiga laboral en experimental fueron la Escala de objetive adaptar el protocolo de
fatiga laboral en el zector defensa — Policia Fesistencia al Cambioy la prevencién ante la fatiga laboral en el
sector defensa — Nacional. Escala Modificada de Impacto | sector defensa - Policia Nacional. En
Policia de Fatiga. La muestra estuvo lo cual a 1o largo del trabajo se fue
(Arias Francoetal., conformada por 318 policias. desarrollando, dando respuestay
2022) Los resultados a los que se socializacién a cada uno de dichos
llegaron fueron que la relacion objetivos trazados.
entre la rezistencia al cambio v Entendiendo entonces, que estos
la fatiga laboral es baja y contextos serdn de alguna manera
directamente proporcional. determinantes frente a la forma de
afrontamiento ante situaciones de
estrés y fatiza laboral y las
estrategias que se utilicen en dichos
eventos.
Estrés laboral en el | Analizar el nivel de estrés laboral Enfoque mixto. La evaluacion se realizo a 25 | Entre las principales conclusiones a las
personal Policial que| en el personal policial que labora Cualitativa no trabajadores teniendo los que se llegd en esta investigacion

labora enla direccion
antidrogas de la
Policia Nacional del
Perii — Lima
(Ledn Pocra, 2017)

en la Direccion
Antidrogas de la Policia
Nacional del Peri - Lima.

experimental

signientes resultados: con
respecto al nivel de Burnout
que identifica al nivel de
estrés laboral, con un nivel
alto un 8% ¥y un nivel
moderado de
estrés laboral un 92% lo que
demuestra que existe la
presencia de estrés laboral en
el perzonal policial de la
Direccion Antidrogas de la
Polieia Nacional del Peri —
LIMA.

fueron: el nivel de estrés es cansado
por la comunicacion inadecuada, lo
que incide negativamente en el
desempefic laboral.
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Ciencia, investigacion y docencia aplicadas al deporte; productos de aprendizaje

Marco conceptual - definicion de variables
Variable independiente - Estrategias deportivas

“La estrategia, tactica y técnica deportivas son conceptos que se utilizan para abordar la
ensefianza deportiva y para explicar el desarrollo de cualquier competicién deportiva. Sin
embargo, la comprension de estos términos no resulta facil, ya que puede tener un signifi-
cado diferente para cada deporte, escuela deportiva, entrenador, deportista o periodista”
(Riera Riera, 1995).

Variable dependiente- Estrés laboral

El estrés es una afeccién de salud que reviste gran importancia para la calidad de vida
de los seres humanos. Se sabe que son muchas las causas que provocan el estrés en las per-
sonas, también se conoce cudles son las medidas para reducirlo. A pesar de esta situacion
apremiante, han sido insuficientes las medidas tomadas para acelerar o hacerlo retroceder.
Para contrarrestar esta situaciéon que es un fendmeno viejo, pero cada dia se conoce mas
su novocidad para la salud, es necesaria la lucha para evitar esta enfermedad y ensefar a
las personas que hacer para enfrentarlo. Atn son insuficientes las acciones educativas y de
otra indole que se realizan, por lo que se debe incrementar y organizar de inmediato todas

las actividades a desarrollar por nuestro sector y acudir a la sectorialidad (Aguilar, 2018).

Fundamentacion tedrica

La presente fundamentacién tedrica se encuentra detallada a continuacién en las si-

guientes figuras.

Constelacion de ideas variable independiente

Frecuencia de Duracion del Intensidad del Tipo de
ejercicio . ejercicio ’ ejercicio ‘ actividad fisica »

Actividad al aire '

Caracteristicas . Importancia

libre
\ GENERALIDADES
Programas de \\ Reduccién del i
bienestar integral | ' / estrés |
deportivos , % __ condicion fisica
Talleres, / ‘ | Mejor calidad del |
charlas _/ 1 suefio |

Gimnasios y centros de /
entrenamiento

'fF!'mg_[.:'ama:'d‘;ei_emItiio ‘Capacitacionen 'Tierl?lBe para
personalizado actividad fisica ejercicio




Generalidades
Frecuencia de ejercicio

“En el ambito de las ciencias del ejercicio fisico y de la salud la “frecuencia de entrena-
miento” es el nimero de sesiones de entrenamiento realizadas o previstas por unidad de
tiempo (a la semana, al mes, etc.) o por cada una de las unidades estructurales del ciclo de
entrenamiento (microciclo, mesociclo, macrociclo, etc.)” (Orquin et al., 2009). Es decir, es un
componente clave en la planificacion de rutinas de ejercicios para realizar una actividad

para alcanzar objetivos especificos de salud condicién fisica o de rendimiento deportivo.

Duracion del ejercicio

La accion beneficiosa de la actividad fisica es general sobre todo el cuerpo, actia modi-
ficando la fisiologia y la bioquimica celular, pero es més evidente en las partes del cuerpo
que se activan durante la préctica del ejercicio, como los musculos, los huesos, las articula-
ciones, el sistema circulatorio o el metabolismo. Para que sus efectos beneficiosos persistan,
el ejercicio fisico debe ser regular en la intensidad, la frecuencia y la duracién (y en este
orden). La practica del ejercicio es la mejor manera para mantener la capacidad funcional de
la persona y para prevenir la incapacidad como consecuencia del envejecimiento y las
enfermedades crénicas (Peir¢ et al., 2011). En resumen, la duracién del ejercicio se refiere al
tiempo total que una persona dedica a realizar una actividad fisica especifica desde el inicio
hasta el final de la misma, esta medida es importante para determinar la intensidad de los

beneficios del ejercicio, asi como para planificar los entrenamientos efectivos.

Intensidad del ejercicio

“La cantidad de ejercicio que se aconseja, producto de la intensidad y la duracién es la
que consigue quemar 1.000 kcal/dia al menos 5 veces por semana. La intensidad adecuada
para obtener los beneficios, es la que alcanza el 50-70% de la capacidad méxima aerdbica,
medida en consumo de O2, o0 el 60-80% de la frecuencia cardiaca méaxima. Para las personas
mayores, asi como con las personas sedentarias no entrenadas, las diabéticas y los indivi-
duos con riesgo cardiovascular alto, hay que empezar por actividades de intensidad més
baja y durante 15-30 minutos/dia e ir aumentando la duraciéon durante unos meses, ya que
el margen terapéutico entre la actividad saludable y la actividad excesiva es estrecho. Por
ejemplo, el efecto antioxidante del ejercicio s6lo se observa con intensidades no excesivas.
De manera practica, si el ejercicio produce confort, es seguro que se ha hecho con la inten-
sidad adecuada (Peir6 et al., 2011). En otras palabras, se refiere al nivel de esfuerzo que se
requiere durante la actividad fisica, es una medida de qué tan duro trabaja el cuerpo du-
rante el ejercicio y puede influir en los beneficios que se obtienen, asi como en la cantidad

de tiempo que se puede mantener la actividad.
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Tipos de la actividad fisica

El tipo de ejercicio que maés se ha estudiado como saludable es el dindmico, que movili-
za grandes grupos musculares de forma ritmica. Hay menos informacién sobre los benefi-
cios del ejercicio de resistencia o isométrico. A la hora de elegir el ejercicio idéneo para cada
uno, hay que valorar los antecedentes médicos de la persona, su condicion fisica y también
sus gustos. (Peir6 et al., 2011), esto hace referencia a la categoria especifica de ejercicio que
una persona realizar como caminar, correr, nadar, levantar pesas o practicar otro tipo de

deportes.

Caracteristicas

No hay una actividad o deporte especifico asociado de forma selectiva a un mejora-
miento de la aptitud cardiorrespiratoria. Pueden ser de la mas diversa indole, aunque los
mas practicados son la marcha, el trote, el ciclismo, la nataciéon y la danza aerdébica. No se

excluye casi ninguna actividad, con tal retinan las siguientes caracteristicas:
* Debe involucrar la participaciéon de grandes masas musculares.
* Preferible que sea habitual o que el paciente tenga experiencia previa en su ejecu-
cion.
* Sencilla; las ejecuciones complejas aumentan el riesgo de lesiones.
* Agradable; la actividad debe ser placentera y satisfactoria.
* (iclica; es deseable que el patrén de movimiento sea repetitivo.
* De bajo impacto.

Aunque no es indispensable, se sugiere que sea de cardcter continuo” (Subiela et al.,
2008), estas caracteristicas se refieren a los aspectos especificos que definen una actividad fi-
sica, como su intensidad, duracién, frecuencia y tipo; estos elementos ayudan a estructurar
y evaluar un programa de ejercicio para alcanzar objetivos de salud y acondicionamiento

fisico.

Importancia

Actualmente, nadie duda que la préctica de cualquier actividad fisica contribuye a au-
mentar los niveles de calidad y las expectativas de vida, y estudios recientes demuestran
que las enfermedades isquémicas del corazén no afectan casualmente a las personas a me-
dida que envejecen, a pesar de ser en estas edades cuando maés se incrementa la tasa de
mortalidad, sino que factores como el tabaquismo, el abuso del alcohol, la diabetes, la hi-
pertension arterial, la hipercolesterolemia, la obesidad y por supuesto la falta de ejercicio,
incrementan el riesgo de este tipo de patologias y podemos afirmar que los sujetos hiper-

tensos que habitualmente practican algtn tipo de actividad fisica o deportiva presentan



un indice de mortalidad menor (hasta un 50%) que los hipertensos no practicantes (Ramos
Gordillo et al., 2021). Esta importancia radica en sus multiples beneficios para la salud,
incluyendo la mejora de la condicién cardiovascular, el fortalecimiento de los musculos y
huesos, la regulacion del peso corporal y la reduccién del riesgo de enfermedades crénicas.
Ademas, contribuye al bienestar mental y emocional mejorando el estado de d&nimo y redu-

ciendo el estrés.

Beneficios
Reduccion del estrés

La realizacion de ejercicio fisico se convierte en una herramienta poderosa y eficiente
para ayudar a la mejora de la salud mental, pues su préctica favorece en la reduccion del
estrés, ansiedad, depresion, contribuye en la mejora de la cognicién, la capacidad de pensa-
miento, memoria, el fortalecimiento de las habilidades funcionales de las personas y otros
problemas relacionados a la misma (Flores et al., 2021; Barbosa y Urrea, 2018; Matsudo,
2012). Asi como también, la no realizacién de actividad fisica puede conllevar a padecer
ciertas enfermedades como la prediabetes, hipertension, entre otras (Montes de Oca et al.,
2019); (Pineda Calderén et al., 2023) con esto podemos ver que la actividad fisica puede dis-
minuir los niveles de estrés, ya que al realizar ejercicio el cuerpo libera endorfinas que son
sustancias quimicas que mejoran el estado de animo, y generan una sensacién de bienestar
asi también nos puede servir como una distraccion positiva, ayudando a liberar tenciones y

promover una mente mas relajada y equilibrada.

Mejora en la condicion fisica

El ejercicio fisico “es un movimiento que requiere un proceso complejo y orientado en
un objetivo”. El profesor (Martin, 1995) es preciso, los objetivos pretendidos por los ejer-
cicios fisicos estén orientados a encontrar un fin en el propio cuerpo, ya sea mediante la
mejora de la condicién fisica, la recreacion, la mejora de la salud o la rehabilitacién de una
funcién motora perdida (Rosales Reyes, 2015), implica incrementar la capacidad y eficien-
cia del cuerpo para realizares actividades diarias y ejercicio, esto incluye mejorar la resis-
tencia cardiovascular la fuerza muscular la flexibilidad y la composicion corporal, lo que se

traduce en un mejor rendimiento fisco y una mayor resistencia a la fatiga.

Mejor calidad de suefio

Parece ser que la calidad del suefio es otro indicador que influye en el bienestar psico-
l6gico, la salud y la calidad de vida (Polo-Kantola et al., 2014). En un estudio realizado con
trabajadores, se observé que aquellos sujetos que realizaban mayor esfuerzo fisico, frente
a aquellos que permanecian sentados, presentaron mayores trastornos de suefio tanto en
cantidad como en calidad (Akerstedt et al., 2002); (Amador et al., 2017), la mejor calidad
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de suefio con el ejercicio fisico hace referencia a la mejora en la duracién y la profundidad
del suefio ya que el ejercicio ayuda a regular el ciclo de suefio, reducir el tiempo necesario
para conciliar el suefio y disminuir la frecuencia de despertares nocturnos, resultando en

un suefio mas reparador y renovador.

Necesidades
Programa de ejercicio personalizado

El entrenamiento personalizado es un servicio individualizado de entrenamiento fisico
dirigido por un entrenador personal profesional para desarrollar, educar y motivar en la
realizacién de un programa de ejercicio fisico seguro y efectivo, de acuerdo al estado de
salud, capacidad, necesidades y metas de la persona, para lo cual, un correcto programa
de ejercicio fisico necesita una especifica seleccion de ejercicios, anélisis de diversas varia-
bles y una metodologia adecuada para conseguir los objetivos que se pretenden, partiendo
del conocimiento de las necesidades de cada persona derivadas de una elaborada evalua-
cioén inicial, asi como de su seguimiento, respetando cada uno de los principios del entre-
namiento deportivo, su planificacién, adaptacion y evaluacion constante de su desarrollo
(Checasaca Calderén & Enriquez Pascual, 2021). Un programa de ejercicio personalizado
es necesario porque tiene en cuenta las necesidades, objetivos, condiciones fisicas y limita-
ciones individuales de cada persona. Este enfoque ajusta la intensidad, duracién y tipos de
ejercicios para maximizar los beneficios y minimizar el riesgo de lesiones asegurando que

el programa sea eficaz y seguro.

Capacitacion en actividad fisica

El aumento de las horas de actividad fisica curricular y extracurricular durante la jorna-
da escolar forma parte de la reforma educacional que lleva adelante el Ministerio de Edu-
cacion. En cuanto a la formacion de recursos humanos en actividad fisica, este ministerio
suscribi6é un convenio con el Instituto Nacional de Deportes a fin de apoyar el plan nacional
de actividad fisica y deporte para escolares, que incentiva la préctica de la actividad fisica
en las escuelas, mediante la capacitacion de recursos humanos, la asesoria técnica y la en-
trega de material didactico. Hasta el presente se ha capacitado a 2 809 docentes en 70 cursos
impartidos en el pais (Salinas & Vio, 2003). La capacitacion en la actividad fisica implica
adquirir conocimientos y habilidades para disefiar, implementar y supervisar programas
de ejercicio. Esto incluye entender los principios del acondicionamiento fisico, técnicas de
entrenamiento, evaluacién de la condicién fisica y la adaptacion de los ejercicios a diferen-
tes necesidades y objetivos, una adecuada capacitacion asegura que los programas sean

efectivos seguros y adaptados a las caracteristicas individuales de los participantes.



Tiempo de ejercicio

Invertir tiempo en hacer deporte o ejercicio fisico conlleva una mejor calidad de vida
en las personas que lo practican, y un programa de ejercicio fisico dirigido, aun de corta
duracién, puede mejorar diferentes dimensiones del bienestar psicolégico y emocional de
los participantes (Cruz-Sanchez et al., 2011). Adicional a esto el tiempo de ejercicio se refiere
a la duracion total que una persona dedica a realizar una actividad fisica en una sesién, este
factor es crucial para determinar los beneficios del ejercicio, ya que la cantidad de tiempo
influye en la efectividad del entrenamiento y en la consecucién de objetivos especificos

como la mejora de condicion fisica y la pérdida de peso.

ATEﬂS
Actividad al aire libre

Para la doctora (Olga Lucia Estrada Zuluaga) los gimnasios o parques al aire libre, tam-
bién llamados plazas activas, puntos activos o espacios recreativos comunitarios, son un
conjunto de aparatos que se instalan al aire libre y que permiten a personas de todas las
edades realizar movimientos para mejorar la condicion fisica y la salud; o simplemente por
disfrute y recreaciéon. También se observa que en la actualidad existen personas que utilizan
estos espacios para realizar diferentes tipos de ejercicios en barras fijas y en zonas verdes
(Casallas Arenas, 2018). Asi también, la actividad fisica al aire libre se refiere a cualquier
forma de ejercicio o deporte que se realice en entornos naturales como parque playas o sen-
deros esta modalidad de actividad aprovecha el ambiente exterior para mejorar el bienestar
fisico y mental ofreciendo una variedad de beneficios adicionales como el contacto con la

naturaleza y la exposicion a la luz solar.

Programas de bienestar integral

En relacion a los programas de actividad fisica para AM, Merino (2007) expone cuatro
teorias que fundamentan este tipo de programas: la teoria médica, que entiende la activi-
dad fisica como un medio para la mejora de la salud y la prevenciéon de enfermedades; la
teoria corporal, basada en el desarrollo corporal y la mejora de la forma fisica; la teoria psi-
coldgica, que considera la actividad fisica en personas mayores como mejora de los aspectos
psicolégicos y mentales de la persona; y, por tltimo, la teorfa sociolégica, que valora la
actividad fisica en tanto que permite las relaciones socio-afectivas de los participantes.(He-
rrera-Mor et al., 2016), asimismo, los programas de bienestar integral son enfoque holisticos
que buscan mejorar la salud y el bienestar general de una persona mediante la combinacién
de ejercicio fisico, alimentacion equilibrada, manejo del estrés y aspectos psicolégicos. Estos
programas abordan diferentes dreas de la vida para promover un estado 6ptimo de salud

fisca y mental fomentando un estilo de vida equilibrado y saludable.
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Equipos deportivos

Los equipos deportivos son conjuntos de herramientas o materiales disefiados para fa-
cilitar la practica de diferentes deportes o actividades fisicas. Estos equipos pueden variar
ampliamente segtin el deporte e incluyen elementos como: pelotas, raquetas, pesas, bicicle-
tas y equipos de proteccién entre otros, su uso adecuado es fundamental para maximizar el

rendimiento y la seguridad durante la actividad fisica.

Talleres - charlas

Son eventos educativos que proporcionan formaciéon y conocimientos sobre diversos
temas de salud y ejercicio. Los talleres suelen ofrecer actividades practicas para que los par-
ticipantes aprendan y apliquen habilidades especificas, mientras que las charlas se centran
el presentar informacion tedrica y consejos sobre temas como nutriciéon métodos de entre-

namiento y bienestar general.

Ambos formatos buscan informar y motivar a las personas para que mejoren su calidad
de vida.

Gimnasios y centros de entrenamiento

Actualmente, el sector “gimnasios y centros deportivos” se constituye como una par-
cela de gran importancia dentro del panorama de la industria del ocio. El auge creciente
del sector ocio-salud, se viene produciendo desde hace varias décadas, de modo que en la
actualidad el ocio y tiempo de ocio, y ejercicio fisico y deporte como ocio son predictores
de calidad de vida. En este sentido es cuando podemos y debemos relacionar ocio con la
calidad de vida, un concepto multidimensional que incluye todos los &mbitos de la vida
humana (estado de la salud, bienestar, participacién social, condiciones de vida...). En este
trabajo se analiza cémo han ido evolucionado los centros dedicados a la practica deportiva
y la salud. Un sector que desde la antigiiedad hasta nuestros dias ha tenido que ir adap-
tando y ampliando su oferta de actividades y productos segtin las necesidades de los usua-
rios (Reverter Masia & Barbany Cair6, 2007). En resumen, son instalaciones disefiadas para

ofrecer un espacio y equipos especializados para la practica de ejercicio fisico.

Beneficios de la actividad fisica en el manejo del estrés

El ejercicio mejora la salud general y la sensacion de bienestar, lo que aporta energia a
tu ritmo de vida todos los dias. Pero el ejercicio también tiene algunos beneficios directos

que combaten el estrés.
Aumenta las endorfinas

La actividad fisica ayuda a acrecentar la produccioén de los neurotransmisores del ce-

rebro que nos hacen sentir bien, denominados endorfinas. Aunque esta funcién con fre-



cuencia se describe como la satisfaccion que se siente al correr, cualquier actividad aerébica
(como un partido de tenis emocionante o una caminata para disfrutar de la naturaleza)

pueden generar la misma sensacion.

Reduce los efectos negativos del estrés

El ejercicio puede aliviar el estrés del cuerpo y, al mismo tiempo, imitar los efectos del
estrés, como la reaccién de alarma, y ayuda al cuerpo y tus sistemas a practicar el trabajo
conjunto a través de esos efectos. Esto también puede generar efectos positivos en el cuer-
po, incluidos los sistemas cardiovascular, digestivo e inmunitario, ya que ayuda a proteger

el cuerpo de los efectos dafiinos del estrés.

Mejora el estado de animo

El ejercicio regular puede aumentar la confianza en uno mismo, mejorar el estado de
animo, ayuda a relajarse y disminuir los sintomas de depresién leve y ansiedad. Hacer
ejercicio también puede mejorar el suefio, que a menudo se ve interrumpido por el estrés, la
depresion y la ansiedad. Todos estos beneficios del ejercicio pueden reducir los niveles de

estrés y dar una sensaciéon de dominio sobre el cuerpo y la vida. (Clinic, 2022)

El entorno laboral de la Policia Nacional, demanda estrategias efectivas para mitigar
estos efectos negativos. La implementacion de estrategias deportivas especificas dentro del

entorno policial se presenta como una medida integral para enfrentar este desafio.

Estrategias deportivas

Las estrategias deportivas son intervenciones planificadas y estructuradas que utilizan
el deporte y la actividad fisica como herramientas para mejorar el bienestar fisico, mental
y emocional de los individuos. En el contexto de la Policia Nacional, estas estrategias se
enfocan en actividades que no solo promueven la salud fisica, sino que también tienen un

fuerte componente de manejo del estrés y mejora de la resiliencia.

El fundamento de estas estrategias radica en la capacidad del deporte para actuar como
una vélvula de escape para el estrés acumulado, promover la liberacién de endorfinas (sus-
tancias quimicas que generan una sensacion de bienestar) y mejorar la capacidad del cuer-
po para manejar el estrés a través de la adaptacion fisiolégica. Ademas, las actividades de-
portivas fomentan la cohesion del equipo y sentido de camaraderia, esenciales en el trabajo

policial, donde la confianza y el trabajo en equipo son cruciales (Garcia, R., 2015).

Estrategias deportivas especificas para la Policia Nacional

Programas de ejercicio fisico regular
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La incorporacién de programas de ejercicio fisico regular como parte de la rutina diaria
o semanal de los agentes es una estrategia clave. Estos programas pueden incluir entrena-
mientos cardiovasculares, de fuerza, flexibilidad y resistencia, disefiados especificamente
para mejorar la condicion fisica general de los policias y prepararlos mejor para las deman-
das fisicas de su trabajo. Ademas, estos programas pueden ayudar a reducir los niveles de

cortisol (la hormona del estrés) y mejorar el estado de dnimo y la energia.

Actividades deportivas en grupo

Las actividades deportivas en grupo, como el fatbol, baloncesto, voleibol, o incluso
deportes menos convencionales, ofrecen una excelente oportunidad para que los agentes
trabajen juntos fuera del contexto laboral, fortaleciendo lazos y mejorando la dindmica de
equipo. Estas actividades no solo proporcionan un alivio del estrés, sino que también desa-
rrollan habilidades de cooperacién, comunicacion y resolucién de conflictos, que son trans-

feribles al entorno laboral.

Técnicas de relajacion y mindfulness

Incorporar técnicas de relajacion y mindfulness, como el yoga, la meditacién guiada, o
ejercicios de respiracion, en los programas deportivos puede ser especialmente beneficioso
para los agentes de policia ayudan a los agentes a desarrollar la capacidad de controlar sus
respuestas al estrés, reduciendo la tensién muscular y mental, y promoviendo un estado de

calma y claridad mental que es crucial en situaciones de alta presion.

Talleres y seminarios sobre estrategias deportivas

La educacion continua sobre la importancia del deporte y la actividad fisica para el
manejo del estrés es esencial. Organizar talleres y seminarios que ensefien a los agentes
sobre los beneficios de las estrategias deportivas, como implementarlas en su rutina diaria,
y coémo integrarlas con otras técnicas de manejo del estrés puede empoderar a los policias

para tomar el control de su salud mental y fisica.

Diagnéstico inicial
Antes de implementar cualquier estrategia deportiva, es fundamental realizar un diag-
noéstico del estado fisico y mental de los agentes, asi como de sus necesidades especificas

en términos de manejo del estrés. Este diagnostico permitira disefiar programas deportivos

personalizados y adecuados para el entorno laboral especifico.
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Implementacion y seguimiento

La implementacion de estas estrategias debe ser gradual y contar con el respaldo de la
alta direccion de la Policia Nacional. El seguimiento y la evaluacién continua de los progra-
mas deportivos son esenciales para asegurar que estdn cumpliendo con sus objetivos y para

realizar ajustes seglin sea necesario.

Integracion con otros programas de bienestar

Finalmente, las estrategias deportivas deben integrarse con otros programas de bienes-
tar y salud mental dentro de la Policia Nacional. La combinacion de actividades deportivas
con apoyo psicolégico, asesoramiento nutricional, y programas de prevencion del estrés
puede ofrecer un enfoque holistico para el manejo del estrés y la mejora del bienestar de los

agentes.

Constelacion de ideas variables dependiente

Definicién de Factores ’ Sintomas de ’ Estadisticas del Consecuencias » Estrategias de
estrés ‘ contribuyentes estrés estrés del estrés prevencion
Programas de '
ejercicios i
GENERALIDADES
Ambiente de "\.
trabajo saludable \\"-. ' Bajo
A\
Capacitacidn en \“'\\
manejo del estrés [ PREVENCION Moderado
AR /| DELESTRES .
Psicolégico y If‘ Alto
/] X
Balance trabajo- |/ / \

vida

/
Reconocimiento |
y recompensa

Salud fisica ‘Salud Mental Diels:bm I.Ii 'Heiad!;afés

Generalidades
Definicion de estrés

Segun (Orlandini, 2012) Es una reaccion del cuerpo y la mente ante situaciones que se
perciben como demandantes o amenazantes, el estrés, cuando es prolongado o intenso,

puede afectar negativamente la salud fisica y mental, asi como al desempefio diario.

Factores contribuyentes

Actualmente, se conoce una gran variedad de datos experimentales y clinicos que nos
indican una relacién entre la intensidad y duracién del agente estresor como factores con-

tribuyentes al estrés junto a las caracteristicas individuales, produciendo alteraciones con-
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siderables a nivel fisico y psicolégico. Asi lo remarca DeVries y Wilkerson: Las Naciones
Unidas, la OMS y el Banco Mundial han calificado la tasa de prevalencia actual de los tras-
tornos neuropsiquidtricos en 1 de cada 4 personas en todo el mundo y en una “crisis de sa-
lud puablica no anunciada”. Las tasas son impulsadas por un inicio temprano, alto deterioro
y alta cronicidad de estos trastornos... Los factores contribuyentes son biopsicosociales e
incluyen un cambio social rdpido, asi como la compresion temporal de la vida moderna,
lo que resulta en una experiencia de mayor tension laboral que se asemeja a una intensifi-
cacion de actividades durante un decenio en el lugar de trabajo (Sabando & Lucas, 2018).
Los factores contribuyentes al estrés son elementos o situaciones que pueden provocar una

respuesta de estrés en una persona, estos incluyen:

* Trabajo: presion laboral, largas horas de trabajo, conflictos con compafieros o supe-

riores.
* Relaciones personales: problemas con familiares de parejas o con amigos.
* Economia: dificultades financieras y problemas econémicos.

e Salud: enfermedades personales o de seres queridos.

Sintomas de estrés

Los sintomas del estrés como la alteracion de los ritmos biolégicos, fisioldgicos y psi-
colégicos, inestabilidad, depresién, inseguridad e incertidumbre interfieren en la salud del
trabajador y, a su vez, en el ambiente laboral; el aumento de los niveles de estrés dificulta
la integracion al trabajo y muchos profesionales experimentan frustracion y un estado de
tension emocional. Todos los trabajos son potencialmente estresantes, aunque las tensio-
nes varian considerablemente, en funcién de cada individuo y forma de afrontamiento.
Matteson e Ivancevich plantean que los sintomas de estrés causan el abandono del empleo
como respuesta de huida, lo que determina un alto indice de rotacién de personal (Garcia
Pazmifio et al., 2014), el estrés abarca las diferentes manifestaciones fisicas, emocionales,
cognitivas y conductuales que una persona puede presentar debido a la exposicién a situa-

ciones estresantes.

Estadisticas del estrés

Las estadisticas de estrés reflejan la prevalencia y el impacto de este problema en la
poblacién, segtin diversos estudios y encuestas, los datos muestran que un alto porcentaje
de adultos experimenta estrés de manera regular, las principales causas del estrés se rela-

cionan con el trabajo, las finanzas, la salud y las relaciones personales.



Comnsecuencias del estrés

Al observar la incidencia de las enfermedades derivadas del estrés, es evidente la aso-
ciacién entre algunas profesiones en particular y el grado de estrés que en forma genérica
presentan grupos de trabajadores de determinado gremio u ocupacién con caracteristicas
laborales comunes; entre ellos se sefialan: trabajo apresurado, peligro constante, riesgo vi-
tal, confinamiento (médicos y enfermeras), alta responsabilidad y riesgo econémico. El im-
pacto de situaciones estresantes sobre el bienestar fisico y mental del individuo puede ser
substancial o extremo, como es el caso del suicidio o arritmias cardiacas. Los cambios con-
ductuales que pueden presentarse por el aumento de los niveles de estrés abarcan estados
de nerviosismo, decaimiento corporal, tension fisica y problemas cardiacos (Mamani-En-
calada et al., 2007). Las consecuencias del estrés pueden afectar tanto la salud fisica como
la mental, asi como el comportamiento y las relaciones personales, estas consecuencias nos
indican la importancia de gestionar el estrés de manera efectiva para mantener la salud y

el bienestar general.

Estrategias de prevencién

Se refiere a los métodos y practicas que una persona puede emplear para evitar o redu-
cir la aparicion del estrés. Estas estrategias incluyen técnicas como la gestion del tiempo el
ejercicio regular, la practica de la meditacion y la basqueda de apoyo social. Su objetivo es
fortalecer la capacidad de una persona para manejar situaciones estresantes, promoviendo

asi un bienestar general y previniendo las consecuencias negativas del estrés.

Niveles de estrés
Bajo
Puede ser positivo y motivador como ayudando a las personas a enfrentar desafios y

realizar tareas de manera eficiente. Este nivel de estrés suele ser manejable y no produce

efectos negativos significativos en la salud.

Moderado

Puede causar incomodidad y afectar el bienestar, pero generalmente es manejable con
técnicas de afrontamiento adecuado, en este nivel el estrés puede comenzar a tener efectos

negativos si persiste por mucho tiempo.

Alto

Se caracteriza por una sensaciéon abrumadora depresion y ansiedad, que puede afectar
negativamente la salud fisica y mental. Este nivel de estrés puede resultar en problemas

profundos como enfermedades cardiacas, depresion y trastornos de ansiedad.
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Critico

Se refiere a un estado de estrés extremadamente elevado que puede tener consecuencias
severas para la salud fisica y mental de una persona. En este nivel de estrés es abrumador
y persistente y puede llevar a serios problemas de salud, como trastorno de ansiedad como
depresion, enfermedades cardiovasculares y un sistema inmunolégico debilitado, ademas,
el estrés critico puede afectar negativamente la capacidad de una persona para funcionar

en su vida diaria.

Impacto del estrés
Salud fisica

Cuando el estrés tiene su epicentro en el ambito de trabajo, hablamos del estrés laboral.
Este lo definimos como las nocivas reacciones fisicas y emocionales que ocurren cuando las
exigencias del trabajo no igualan las capacidades, los recursos o necesidades del trabajador.
Cuando el estrés laboral se acumula y se mantiene en el tiempo, hablamos de estrés crénico.
Si este se torna excesivo, superando la tolerancia del organismo, puede generar una serie
de situaciones que pueden generar un impacto muy importante, produciendo desgaste en
la salud, actuacion profesionalmente pobre, repercusion en la seguridad del paciente, re-
percusiones en la vida familiar y social. (Calabrese, 2006) se refiere a los efectos negativos
que el estrés prolongado o intenso puede tener en el cuerpo, esto incluye una mayor sus-
ceptibilidad a enfermedades y puede provocar reacciones fisiol6gicas como el aumento de

la presion arterial y tension muscular.

Salud mental

Hace referencia a como el estrés continuo o elevado puede afectar negativamente el
bienestar psicoldgico. Esto puede manifestarse en forma de ansiedad, depresion irritabi-
lidad y dificultades en la concentracion. El estrés prolongado puede alterar el estado de
animo y la funcién cognitiva reduciendo la capacidad para manejar emociones y enfrentase

a situaciones cotidianas de manera efectiva.

Desempeiio laboral

El estrés y el desempefio laboral estan interrelacionados, ya que el estrés puede afectar
significativamente la eficacia en el trabajo. El estrés elevado puede llevar a una disminucién
en la productividad, mayor ausentismo y errores en el desempefio. También puede causar
dificultades en la toma de decisiones y en la capacidad para concentrarse afectando negati-

vamente la calidad de trabajo y el ambiente laboral.



Relaciones personales

El estrés laboral puede influir negativamente en las relaciones personales, ya que puede
generar irritabilidad, tension y falta de paciencia. Las personas estresadas en el trabajo a
menudo llevan su estrés a casa, lo que puede provocar conflictos y disminuir la calidad de
las interacciones con familiares y amigos. Este estrés puede resultar en aislamiento social y

dificultades para mantener relaciones saludables.

Prevencion del estrés
Programa de ejercicios

Se refiere a utilizar la actividad fisica regular como una herramienta para reducir y ges-
tionar el estrés. Este enfoque incluye actividades disefiadas para mejorar la condicién fisica
general liberar endorfinas que elevan el &nimo y ofrecer una forma estructurada de liberar
tensiones. Al integrar ejercicios aerébicos, de fuerza, flexibilidad y técnicas de relajacion
en una rutina regular, se puede reducir la respuesta del estrés y promover un bienestar

general.

Ambiente de trabajo saludable

En este sentido, las directrices de la OMS sobre entornos de trabajo saludables proponen
el desarrollo de politicas dirigidas a proteger y fomentar la salud de los trabajadores desde
un enfoque global en el que no sélo se acttie sobre el entorno fisico de trabajo, sino que se
incluyan las condiciones psicosociales y la promocién de los recursos personales de salud,
asi como la involucracién y el compromiso en la comunidad. Con ello, se persigue garan-
tizar el bienestar y la salud de los trabajadores, posibilitando por este medio, una ventaja
competitiva que contribuya al bienestar social. Desde este punto de vista, se aboga por que
las empresas desarrollen actuaciones con un enfoque psicosocial transversal dirigido a ga-
rantizar la salud del trabajador, como un bien que debe ser protegido més all4 del entorno
laboral” (Suarez, 2013). Esto también implica crear un entorno que promueva el bienestar
de los empleados y reduzca las fuentes de estrés, lo que incluye factores como un disefio de
oficina coémodo, politicas de trabajo flexibles, una comunicacién abierta y apoyo emocional

y profesional.

Capacitaciéon en manejo del estrés

Es la formacién que ensena a las personas técnicas y estrategias para identificar, con-
trolar y reducir el estrés. Este tipo de capacitacion suele incluir métodos para mejorar la
resiliencia, como aplicar técnicas de relajacion, gestionar el tiempo de manera efectiva y

desarrollar habilidades para enfrentar situaciones estresantes.
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Apoyo psicologico

El apoyo psicolégico en la prevencion del estrés se refiere a la intervencion de profe-
sionales de la salud mental para ayudar a la persona a identificar y gestionar las fuentes
de estrés antes de que se conviertan en problema graves. Este apoyo incluye técnicas y
estrategias para manejar el estrés de manera efectiva y fortalecer la capacidad para afrontar

situaciones desafiantes contribuyendo asi a un mejor bienestar general.

Balance trabajo-vida

Se refiere a la practica de equilibrar las responsabilidades laborales con las actividades
personales y de ocio para evitar el agotamiento. Este equilibrio ayuda a reducir el estrés al
asegurar que las personas tengan tiempo suficiente para descansar, disfrutar de actividades

personales y mantener relaciones saludables.

MARCO METODOLOGICO

La formulacion del marco metodolégico en una investigaciéon permite descubrir los su-
puestos del estudio para reconstruir datos, a partir de conceptos tedricos habitualmente
operacionalizados. Significa detallar cada aspecto seleccionado para desarrollar dentro del
proyecto de investigacion que deben ser justificados por el investigador. Respaldado por
el criterio de expertos en la tematica, sirviendo para responder al “como” de la investiga-
cion. Se expone el tipo de datos que se requiere buscar para dar respuesta a los objetivos,
asi como la debida descripcion de los diferentes métodos y técnicas que se emplearan para

obtener la informacién necesaria (Azuero Azuero, 2019).

Enfoque de investigacion

Como bien explican (Herndndez et al., 2014), en el enfoque cuantitativo se parte de
identificar y formular un problema cientifico, seguida de una revision de la literatura afin
al tema, con la que se construye un marco tedrico-referencial; posteriormente, y sobre la
base de lo expuesto se formulan hipotesis o preguntas investigativas; en estas tltimas se
precisan las variables fundamentales de la investigacion, las que son definidas conceptual y
operacionalmente. Este enfoque implica la recopilacién y anélisis de datos numéricos para
evaluar la eficacia de dicha estrategia, ya que permitira obtener datos objetivos y fiables so-
bre la efectividad de las estrategias deportivas en la reduccién del estrés entre los policias,

contribuyendo a la mejora del bienestar laboral en este entorno.

Diseiio investigativo
Documental

La calidad de una investigacion se denota por la presencia de esta propiedad en cada

una de sus fases. Bajo esta premisa, también se reconoce que entre sus elementos y etapas se



presentan relaciones directas; asi como el uso de instrumentos es una caracteristica que de-
fine e influencia a los resultados (Bernal, 2010). La robustez y la técnica con la que se realiza
un andlisis documental, lo hacen con la estrategia y el planteamiento metodolégico en esta
actividad cientifica. En este sentido, el asumir una tarea con rigor, como es la revisiéon do-
cumental, implica un compromiso investigativo, esta investigaciéon es documental, ya que
se basa en la recoleccién anélisis e interpretacion de informacién existente en documentos y
fuentes escritas, este tipo de investigacion es fundamental para establecer una base teérica

y contextual solida sobre un tema especifico.

De campo

El campo de accidn, si bien hace parte de la situacion problémica que se desea inves-
tigar, este se plasma en el objetivo general; es aqui donde el campo de accion se plantea a
partir una particularidad, cualidad o componente inherente al objeto de estudio. El inves-
tigador presupone que al delimitar el campo de accion se podria lograr el objetivo men-
cionado. El campo de accién puede entenderse de forma sencilla como una concrecién del
objeto de estudio, es ese elemento parte del objeto que se debe abstraer del mismo para
poder ser
analizado y es donde se concentran los esfuerzos para tratar de aportar una solucién a la
problemética. Es esa la parte del objeto que el investigador transforma en el proceso de
investigacion cientifica (Astudillo, 2015). Esta investigaciéon implica la recoleccién de datos
directamente del entorno natural donde ocurre el fenémeno que se estudia, en este caso

nos basaremos en realizar directamente al personal en el lugar de los hechos.

Niveles de investigacion
Exploratorio

Los estudios exploratorios sirven para familiarizarnos con fenémenos relativamente
desconocidos, obtener informacion sobre la posibilidad de llevar a cabo una investigacién
mas completa respecto de un contexto particular, investigar nuevos problemas, identificar
conceptos o variables promisorias, establecer prioridades para investigaciones futuras, o
sugerir afirmaciones y postulados (Arias Gonzéles & Covinos Gallardo, 2021), se utilizara
el nivel exploratorio para dar inicio a la investigacion y la elaboracion del manual de estra-
tegias deportivas para el manejo del estrés, ya que se necesitaba recopilar informacion pre-
via sobre si existen estudios previos sobre el mismo, asi también identificar los principales
factores que contribuyen al estrés para de esta manera poder identificar las necesidades y
poder garantizar que el manual este fundamentado en una comprensién profunda y con-

textualizada lo que aumentara su relevancia y efectividad.
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Descriptivo

Los estudios descriptivos son ttiles para mostrar con precisién los dngulos o dimen-
siones de un fenémeno, suceso, comunidad, contexto o situaciéon. La descripciéon puede
ser més o menos profunda, aunque en cualquier caso se basa en la medicién de uno o mas
atributos del fenémeno del interés (Cortés. & Iglesias, 2005), esta investigaciéon permitird
obtener una investigacion detallada y precisa del problema del estrés laboral en la policia
proporcionando una base sdlida para el desarrollo de estrategias efectivas y bien funda-
mentadas, ya que este tipo de investigacién no busca probar hipétesis o relaciones causa-
les, sino més bien proporcionar una visién clara y detallada de como son las cosas en un

momento dado.

Métodos de investigacion
Método analitico

El método analitico descompone una idea o un objeto en sus elementos (distinciéon y
diferencia), y el sintético combina elementos, conexiona relaciones y forma un todo o con-
junto (homogeneidad y semejanza), pero se hace aquella distincién y se constituye esta
homogeneidad bajo el principio unitario que rige y preside ambas relaciones intelectuales
(Goémez, 2006). Durante el desarrollo del marco tedrico del presente trabajo de investiga-
cion se realizé la descomposicion de las variables de estudio en cada una de sus dimensio-

nes, y estas a la vez, en varios indicadores.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

El investigador debe comprender los elementos conceptuales y algunas técnicas basicas
de recoleccién de datos que le permita resolver problemas cognitivos en su area de estu-
dios, a partir de la aplicacion légica del proceso investigativo y utilizacion de instrumentos
validados. Se trata de contar con la informacion sistematizada para orientar cientificamente
la actividad investigativa. En el ambito de la investigacion, es muy importante entender
aspectos tedricos y practicos sobre las categorias usualmente empleadas en el trabajo de
recoleccién de datos; puesto que, “La practica sin teoria es ciega y la teoria sin préctica es
estéril” (Kant, 1969). Es decir, la practica sin teoria no se puede concretar exitosamente.
La teoria remite a una produccién sistematica de ideas contrastadas por los cientificos en
diversos campos de estudio; la practica, al conjunto de acciones llevadas a cabo en una rea-
lidad determinada (E. Cabezas et al., 2018). Emplear métodos y herramientas de recolecciéon
de datos en una investigacion sobre un manual de estrategias deportivas para manejar el
estrés es fundamental, ya que esto permite una evaluacion objetiva de la efectividad de
las estrategias presentadas en el manual para disminuir el estrés. La recoleccién de datos
proporciona retroalimentacién de los usuarios, lo cual es esencial para realizar ajustes con-

tinuos tanto en el manual como en las estrategias.



En la actualidad en investigacion cientifica hay gran variedad de técnicas e instrumen-
tos para la recoleccion de informacioén, segtin Munoz Giraldo et al. (2001) la presente inves-
tigacion cuantitativa utilizard la encuesta y el test Maslach Burnout Inventory-IMB (Men-
doza & Avila, 2020) la recoleccion de datos proporciona una base objetiva para validar las
técnicas presentadas e identificar las que generan mejores resultados, también nos permite
evaluar variables como el nivel de estrés y el rendimiento en el trabajo, proporciona una

comprension mas profunda del impacto de las estrategias.

Poblacion

Es el conjunto de personas u objetos de los que se desea conocer algo en una investi-
gacion. El universo o poblacién puede estar constituido por personas, animales, registros
médicos, los nacimientos, las muestras de laboratorio, los accidentes viales entre otros (PI-
NEDA et al 1994, p.108). La poblacién se compone de los 108 policias del Distrito Cayambe -
Pedro Moncayo. En tal circunstancia, por ser una poblacién accesible se determina estudiar

a toda la poblacion y no se plantea una muestra representativa.

MARCO ADMINISTRATIVO
Delimitacion espacial

El estudio se limita desde su perspectiva de espacio a los Policias del Distrito Cayambe
Pedro Moncayo.

Delimitacion temporal

En el Distrito Cayambe - Pedro Moncayo en los meses de mayo a agosto 2024.

Recursos
Recursos humanos

Dentro de los recursos humanos vamos a necesitar un equipo especializado en deportes
y bienestar laboral para desarrollar y supervisar las estrategias, asi también, formadores
y entrenadores profesionales con experiencia en manejo del estrés y entrenamiento fisico,
capaces de ofrecer talleres y sesiones personalizadas y adicional a ello personal de apoyo
como psicélogos y consejeros especializados en estrés laboral y salud mental para apoyar y

evaluar el impacto de las estrategias implementadas.

Recursos materiales

* Equipos Deportivos: Materiales necesarios para las actividades fisicas como pesas,

esterillas, balones, etc.
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* Instalaciones: Espacios adecuados para la practica deportiva y actividades recreati-

vas, como gimnasios o areas al aire libre.

* Material Didactico: Manuales, guias y otros documentos que faciliten el aprendizaje

y la implementacién de las estrategias deportivas.

Recursos financieros

Presupuesto Inicial: Fondos para la adquisicién de equipos deportivos, contratacion de

personal y desarrollo de materiales (USD 600)

Gastos para recursos continuos para el mantenimiento de instalaciones, compra de nue-

vos equipos y organizacion de eventos (USD 400)

Inversiéon en Capacitacion: Dinero destinado a la formacién continua del personal en-

cargado de la implementacion y supervision del programa. (USD 600)

TOTAL: USD 1.600

Diagrama de Gantt

Actividad Mayvo Junio Julio Agosto

FElaboracion de la introducciéon

FElaboracion del marco tedrico

Disefio de los instrumentos

Prueba de los instrumentos

Anailisis de datos

Elaboracién marco metodolégico

FElaboracion marco administrativo

Revision

Unidn del informe

Presentacion del informe
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tiene como propoésito consolidar los conocimientos y habilidades adquiridas por los estudiantes a
lo largo del proceso educativo y trasladar el conocimiento tedrico a la préctica; a través de elementos
metodolégicos y sistematicos previamente establecidos, propios del conocimiento cientifico. Asi pues,
la presente obra de relevancia pretende brindar una visién profunda sobre aspectos y problematicas
actuales relacionadas con las ciencias aplicadas al deporte; esta iniciativa es una nueva forma de
vincular la docencia y la investigacién en el aula; estrategia muy efectiva que invita al estudiante a
descubrir el conocimiento.

En este marco, el texto testimonia los trabajos finales del médulo; conocidos como productos de
aprendizaje fundamentados en estrategias constructivistas. Estas resultantes fueron desarrolladas por
noveles investigadores y asesorados por docentes investigadores expertos en el drea de la actividad
fisica, salud, deportes y recreacién, en el periodo académico abril - agosto 2024. La obra se encuentra
fragmentada en cuatro capitulos, que fueron construidos bajo el formato de perfil de investigacion;
trabajos que estan aptos para ser desarrollados bajo la modalidad de un proyecto de investigacion.

El primer capitulo corresponde al rol del entrenador en el proceso de ensefianza-aprendizaje en
futbolistas de 15 a 18 afios. El segundo capitulo explora los efectos del entrenamiento de fuerza en la
salud cardiovascular de personas mayores. El tercer capitulo pertenece a las estrategias recreativas para
contribuir a la practica del boxeo en adolescentes. Finalmente, el cuarto capitulo concierne a un Manual
de estrategias deportivas para el manejo del estrés en el entorno laboral de los servidores policiales.
Esta evidencia es el segundo paso para motivar a la comunidad académica a impulsar la investigacién
dentro y fuera del aula. Estamos seguros que esta iniciativa sera la caja de resonancia que necesita el
entorno educativo para avanzar en el campo de la investigacion de las IES y por supuesto del pais.
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