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RESUMEN

El presente estudio aborda los elementos de efectividad con los que debe
contar un programa para el mejoramiento de condiciones fisicas y rendimiento
en las Fuerzas Militares. La investigacion es de corte cuantitativo, basado en la
investigacion descriptiva por medio de encuestas realizadas a 60 integrantes
del ejercito nacional de Colombia entre oficiales y suboficiales, posteriormente
realizando el analisis de los resultados, dando cumplimiento a los objetivos en
cuanto a descubrir cuales son lo elementos de efectividad para un programa
para el mejoramiento de condiciones fisicas y rendimiento de las fuerzas
militares, en donde se da cuenta que se necesita disefiar un plan riguroso de
ejercicio fisico, teniendo en cuenta los lineamientos que se describen para la
efectividad de dicho programa, ya que las personas pertenecientes a la fuerza
realizan ejercicio fisico una vez por semana sin embargo, esta actividad no
cuenta con un plan riguroso que contenga lineamientos tedéricos importantes
para el desarrollo de dicha actividad.

Palabras claves: Actividad, ejercicio, fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad,
condicioén fisica, programa.
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1.10. Resumen o descripcion breve del trabajo

El presente estudio, aborda los elementos de efectividad® con los que debe
contar un programa para el mejoramiento de condiciones fisicas y rendimiento
en las Fuerzas Militares. La investigacion es de corte cuantitativo, basado en la
investigacion descriptiva por medio de encuestas realizadas a 60 integrantes
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realizando el analisis de los resultados, dando cumplimiento a los objetivos en
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* Elementos que hacen que el objetivo esperado se cumpla



el mejoramiento de condiciones fisicas y rendimiento de las fuerzas militares, en
donde se da cuenta que se necesita disefiar un plan riguroso de ejercicio fisico,
teniendo en cuenta los lineamientos que se describen para la efectividad de
dicho programa, ya que las personas pertenecientes a la fuerza realizan
ejercicio fisico una vez por semana sin embargo, esta actividad no cuenta con
un plan riguroso que contenga lineamientos tedricos importantes para el
desarrollo de dicha actividad.

1.11, Contenido

El presente trabajo se divide en 8 partes principales, las cuales estan
conformadas por subpartes, siempre teniendo en cuenta los objetivos
planteados. A continuacién se describiran cada una de las partes que conforma
este trabajo investigativo:

Introduccién: En esta parte se hace una descripcidon breve de lo que se
encontrara en el documento tal como un resumen de los elementos de
efectividad con los que debe contar un programa para el mejoramiento de
condiciones fisicas y rendimiento en las Fuerzas Militares, de la misma manera,
se hace un pequefo resumen de cada uno de los capitulos comenzando por
antecedentes de estudios encontrados respecto al tema de investigacion,
seguido de las condiciones fisicas requeridas; luego describe brevemente el
capitulo de modificaciones que se logran en las condiciones fisicas basicas de
movimiento por el ejercicio, ademas de la descripcidn de los lineamientos y
politicas institucionales para el mejoramiento fisico , luego de esto, se menciona
que es un tipo de investigacién cuantitativa, descriptiva y exponiendo la
importancia que tiene el trabajo para la institucién, diciendo que importante e
indispensable hacer revisién de los temas mencionados siendo determinantes
para el cumplimiento de los objetivos.

Justificacion: Da cuenta de la razén, del por qué, del presente trabajo
exponiendo ideas tales como que el rendimiento fisico de un militar se
constituye un factor relevante para la optimizacién de su desempenio, siendo de
total relevancia para la institucion.

Planteamiento del problema: menciona algunos estudios sobre condicién
fisica en el afio 2010, en donde sus resultados justifican la pregunta de
investigacion, relevando la importancia para la institucion.

Objetivos: En esta parte del trabajo, se tiene en cuenta hacia donde va el
estudio, que es lo que se tiene que cumplir, es este caso es: definir cuales son
los elementos de efectividad con los que debe contar un programa para el
mejoramiento de condiciones fisicas y rendimiento en las Fuerzas Militares;
seguido de los objetivos especificos, que son los que se siguen para el
cumplimiento del objetivo general.



Capitulo Uno. Antecedentes: Describe dos investigaciones realizadas en la
escuela General José Maria Coérdova en los afios 2010 y 2009 sobre la
condicion fisica de algunos miembro de la institucion como muestra.

Capitulo dos: descripcion sobre las condiciones fisicas: dando la
importancia en esta parte de cumplir con todas las condiciones para el buen
desarrollo de actividad fisica y describiendo diferencias entre actividad fisica,
ejercicio y condicién fisica; mencionando las caracteristicas de la actividad.

Capitulo tres: modificaciones que se logran en las condiciones fisicas
basicas de movimiento por el ejercicio: mencionando cada uno de estos y
explicando la importancia para el desarrollo de la actividad fisica.

Capitulo cuatro: lineamientos y politicas institucionales para el
mejoramiento fisico: describiendo las herramientas con las que la institucion
cuenta y las que hacen falta para incentivar la actividad fisica.

Metodologia: en este apartado se muestra el tipo de investigacién del presente
estudio, el disefio metodolégico, la muestra, poblacién y procedimiento de la
misma.

Analisis de resultados: En este capitulo, se ven reflejados los resultados de la
encuesta por medio de graficas y haciendo descripciones en porcentajes.

Conclusiones: Se describe lo que se dio como resultado en el estudio,
descriptivamente hablando y como conclusién principal es crear e implementar
un programa para el mejoramiento de la condicién fisica de miembros de la
fuerza.

112 Metodologia

La presente investigacion es de corte cuantitativo, con tipo de investigacion
descriptiva, con una muestra de 60 integrantes del Ejercito Nacional de
Colombia entre oficiales y suboficiales.

1.13. Conclusiones y recomendaciones del trabajo

A continuacibn se mencionaran algunas de las conclusiones vy
recomendaciones del presente estudio:

1.13.1. Conclusiones

Existen elementos de efectividad que se deben tener en cuenta para
implementar un programa de mejoramiento de condiciones fisicas y rendimiento
en las fuerzas militares, tales como: volumen, fuerza, flexibilidad y resistencia.

Se necesita disefiar un plan riguroso de ejercicio fisico, para la mejora de la
salud de los miembros de la institucién, que desarrolle todos los parametros en
cuanto a velocidad, fuerza, volumen, flexibilidad y resistencia. -



Existen estudios recientes que muestran la condicion fisica de miembros de la
instituciéon, realizados en la escuela General José Maria Cérdova en los afios
2009 y 2010, que sirven como antecedentes y justificacion en sus resultados de
la preocupacién por este tema en el presente estudio.

Existen lineamientos y politicas que se rigen a partir de la federacién deportiva
militar FECODEMIL, en donde el objetivo es incrementar el espiritu deportivo
dentro de la fuerza y a su vez tener la capacidad de competir a nivel nacional e
internacional.

1.13.2. Recomendaciones

Se deben tener en cuenta con mas fuerza el movimiento en las actividades de
los uniformados cumpliendo con las misiones constitucionales, dadas al Ejercito
Nacional de Colombia.
Se recomienda realizar futuras investigaciones, de corte cualitativo, con el fin
de contrastar resultados con los de cortes cuantitativos hallados en esta
investigacion.
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INTRODUCCION

La presente investigacion muestra cuales son los elementos de efectividad con
los que debe contar un programa para el mejoramiento de condiciones fisicas y
rendimiento en las Fuerzas Militares.

Asi mismo, se desarrolla la investigaciéon descriptiva, con un enfoque
cuantitativo ya que se recolectan datos sobre algunos aspectos del personal
militar por medio de una encuesta para posteriormente realizar el analisis y
medicién de los resultados de la misma —encuesta-.

En el primer capitulo del presente trabajo se encuentran los antecedentes de
estudios encontrados respecto al tema de investigacibn comenzando por uno
realizado en el afio 2010, por el centro de la investigacion fisica de la Escuela
Militar de Cadetes General José Maria Cérdova en donde se determino el
estado de la condicién fisica, para generar estrategias con el fin de mejorar y
favorecer los rendimientos operativos. Asi también, se menciona una
investigacion realizada en el afio 2009, en que indaga el mismo tema de la
anterior, con la diferencia que esta estuvo orientada a militares que han
formado parte del curso de lancero con el objetivo de crear y adoptar planes de
mejoramiento del rendimiento operativo en las areas de desempefo militar.

En el segundo capitulo de este trabajo se hace una descripcidon sobre las
condiciones fisicas, refiriéndolas como un conjunto de aptitudes que posibilitan
la realizacion de una actividad fisiolégica y mecanicamente, de la misma
manera, mencionando las diferencias conceptuales que existen entre condicion
fisica, actividad fisica y el ejercicio; de esta manera, pasando a mencionar
elementos a tener en cuenta para la programacién de acciones encaminadas al
mejoramiento de la condiciédn fisica, tales como: Fuerza, velocidad, flexibilidad,
tiempo, resistencia y postura.

En el tercer capitulo, se encontraran las modificaciones que se logran en las
condiciones fisicas basicas de movimiento por el ejercicio describiendo que el
ejercicio como actividad programada, regulada genera un proceso de
adaptacién en el individuo que hace que se mejore las capacidades y niveles de
respuestas ante el ejercicio, asi mismo, haciendo que el organismo gane mayor
capacidad para cumplir con él y tenga también mejores niveles de gasto
fisiolégico y metabdlico. Asi las cosas, se hace necesario hablar dentro de este
capitulo 3 sobre las modificaciones de respuesta cardiovascular, respiratoria y
muscular, seguido por Regulacién de la actividad de diuresis y control de
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temperatura corporal en el ejercicio, respuesta del sistema nerviosos autébnomo
en la realizacién del ejercicio, respuestas del sistema nervioso central en la
realizacion del ejercicio, condiciones metabdlicas dentro de la practica del
ejercicio, importancia de las condiciones basicas de movimiento en el
desempano militar del ejercito nacional como factores importantes dentro de la
investigacion.

Im -

Asi mismo, se encuentran los lineamientos y politicas institucionales para el
mejoramiento fisico en el capitulo cuatro, en donde se describe que el comando
de las fuerzas militares, hizo creacién de la federacién deportiva militar
FECODEMIL, en donde el objetivo es incrementar el espiritu deportivo dentro
de la fuerza y a su vez tener la capacidad de competir a nivel nacional e
internacional, sin embargo, existen falencias en este sistema para la realizaciéon
de la actividad fisica

Es por esto, que es importante e indispensable hacer revision de los temas
mencionados anteriormente ya que son determinantes para el cumplimiento de
los objetivos siendo estos de vital importancia para el mejoramiento de la
institucién en temas de actividad fisica para con esto, se vea reflejada en el
progreso del rendimiento en areas operativas militares al ser una preocupacién
inminente a la hora de mencionar el tema de rendimiento fisico.

11



1. JUSTIFICACION

El rendimiento fisico de un militar, se constituye en un factor relevante para la
optimizacion de su desempefo, por tanto, la condicidn fisica requiere en sus
elementos fisiolégicos una serie de condiciones basicas que permitan el
movimiento que depende de factores antropométricos, cardiovasculares,
pulmonares, y musculo-esqueléticos, que se representen en propiedades
identificables de resistencia, fuerza, y flexibilidad al desempefiar una accién que
favorezca un control del movimiento sus estructuras y la disposiciéon corporal en
el espacio en su morfologia y alineacién o en otros términos que pueda llegar a
controlar la postura.

Hablar de eficiencia en el desempenfio fisico gracias a una buena condicién se
relaciona con el hecho de unas adecuadas respuestas de adaptacion
cardiovascular y pulmonar en el consumo de oxigeno que le dan al organismo la
posibilidad de transportar sangre oxigenada para suplir las demandas tisulares
oxidativas, con un uso apropiado de las fuentes energéticas metabdlicas en su
disposiciéon con niveles de carbohidratos.

De la misma manera, el optimo desempefio fisico puede significar el
mejoramiento de la institucién en cuanto a la disminucién de los factores de
riesgo respecto a salud y desempeiio fisico, viéndose reflejados en su labor
como militares cuando se requiera de estas habilidades —fisicas-.

En este orden de ideas, se hace necesario que se disefie un programa

especializado que tenga como objetivo el mejoramiento de condiciones fisicas y
se vea reflejado en el rendimiento militar.
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Durante el ano 2010, entre los meses de Enero a Septiembre, se valoraron en
el Centro de Investigacion de la Cultura Fisica de la Escuela Militar de Cadetes
General José Maria Cérdova un numero total de 743 Militares. De los que se
determind el estado de su condicién fisica para el rendimiento operativo militar,
a partir de lo cual se configura el siguiente informe que da un perfil cientifico, y
estadistico de la condicion fisica militar. Atendiendo la Misién del Centro de
Investigaciéon de la Cultura Fisica de generar informacion sobre la condicién
fisica del militar para mejorarla y favorecer sus rendimientos operativos,
reduciendo el riesgo de presentacién de enfermedades de caracter ocupacional
susceptibles de ocurrir en el desempeno de sus acciones fundamentalmente en
el sistema musculo-esquelético.

Este informe sobre el estado de la condicion fisica encontrada en los Militares
qgue han formado parte de los Cursos de Lancero, valorados en el Centro de
Investigacion de la Cultura Fisica, se convierte en un soporte argumental que al
caracterizar el punto de interés con sus comportamientos y grado de
variabilidad, permite tomar una conciencia critica de la condicién fisica militar,
para adoptar planes encaminados a su mejoramiento para incrementar el
rendimiento operativo en las areas de desempefio militar, conservar la salud del
militar, favorecer la preservacion de hombres en la fuerza, reducir gastos de
atencién en salud por eventos de morbi mortalidad relacionados con deficientes
condiciones fisicas

El 34.05% (n= 253, Error Estandar= 0.02) de los miembros de los Cursos de
Lancero valorados en el afio 2010, pertenecen al grado de Subtenientes, lo cual
implica que son los Oficiales mas jévenes y que estarian dentro de periodos de
vida donde las condiciones fisicas para el rendimiento militar se encuentran en
sus mejores posibilidades de despliegue, y que por el hecho de su formacion
fisica militar, su entrenamiento, y la practica de ejercicio estas deben evidenciar
una situacion de adaptacion fisiolégica del militar al ejercicio.

2.1 FORMULACION DEL PROBLEMA
¢, Cuales son los elementos de efectividad con los que debe contar un programa

para el mejoramiento de condiciones fisicas y rendimiento en las Fuerzas
Militares?

13



2.2 OBJETIVO GENERAL

Definir cuales son los elementos de efectividad con los que debe contar un
programa para el mejoramiento de condiciones fisicas y rendimiento en las

Fuerzas Militares.
2.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

2.3.1 Definir los antecedentes de investigaciones relacionadas con el estado

fisico de los militares.
2.3.2 Determinar cuales son componentes caracteristicos de programas para el

mejoramiento fisico.
2.3.3 Identificar cuales son .los lineamientos y politicas institucionales para el

mejoramiento fisico.

14



CAPITULO 1.
3. ANTECEDENTES DE INVESTIGACIONES RELACIONADAS CON EL
ESTADO FISICO DE LOS MILITARES

En la literatura, las consideraciones acerca del entrenamiento fisico militar,
recientes, son escasas, por lo que solo se encuentran estudios como el
correspondiente al afio 2010 en el que se valoraron en el Centro de
Investigacion de la Cultura Fisica de la Escuela Militar de Cadetes General José
Maria Cérdova un numero total de 743 Militares en los que se determind el
estado de su condiciéon fisica para el rendimiento operativo militar, a fin de
generar estrategias para mejorarla y favorecer sus rendimientos operativos,
reduciendo el riesgo de presentacién de enfermedades de caracter ocupacional
susceptibles de ocurrir en el desempefio de sus acciones fundamentalmente en
el sistema musculo -esquelético.

En este estudio, se encontré que “el 34.05% (n= 253, Error Estandar= 0.02) de
los miembros de los Cursos de Lancero valorados en el afno 2010, pertenecen
al grado de Subtenientes, lo cual implica que son los Oficiales mas jévenes y
que estarian dentro de periodos de vida donde las condiciones fisicas para el
rendimiento militar se encuentran en sus mejores posibilidades de despliegue, y
que por el hecho de su formacién fisica militar, su entrenamiento, y la practica
de ejercicio estas deben evidenciar una situacién de adaptacion fisioldégica del
militar al ejercicio”.

Por otra parte, se encontr6 en otro estudio, de esta misma escuela, pero
correspondiente al afio 2009 , y con 837 militares, sobre el estado de la
condicién fisica encontrada en los Militares que han formado parte de los
Cursos de Lancero, valorados en el Centro de Alto Rendimiento, el cual se
convierte en un soporte argumental que al caracterizar el punto de interés con
sus comportamientos y grado de variabilidad, permite tomar una conciencia
critica de la condicion fisica militar para adoptar planes encaminadas a su
mejoramiento para incrementar el rendimiento operativo en las areas de
desempeno militar, conservar la salud del militar, favorecer la preservacion de
hombres en la fuerza, reducir gastos de atencién en salud por eventos de
morbimortalidad relacionados con deficientes condiciones fisicas. Aqui el
59.98% (n= 502, Error Estandar= 0.01) de los miembros de los Cursos de
Lancero valorados en el afo 2009, pertenecen al grado de Subtenientes, “se

! Centro de alto rendimiento coordinacién de investigaciones y estadistica analisis condiciones
fisicas para el rendimiento militar curso de lanceros consolidado. Escuela militar de cadetes
General José Maria Cérdova. 2010.
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encuentran en sus mejores posibilidades de despliegue, y que por el hecho de
- su formacién fisica militar, su entrenamiento, y la practica de ejercicio estas
deben evidenciar una situacién de adaptacién fisioldgica del militar al ejercicio™.

Es posible que dadas las condiciones de genero de la poblacién que en su
totalidad pertenece al grupo masculino, se encuentren en el sistema musculo-
esquelético, problemas de flexibilidad muscular que dentro del desempefio de la
actividad fisica militar podrian incrementar los gastos metabdlicos, y por ello
demandar un mayor trabajo cardiopulmonar para mantener las demandas
aerdbicas en el desempefo de sus acciones, y si el sistema cardiopulmonar no
se encuentra con un buen grado de adaptacién se limitaran las capacidades
aerdbicas, y de resistencia al ejercicio por lo cual la actividad fisica militar puede
ser mas corta en su duracién, o al terminar ella se evidenciaran problemas por
acumulacién de productos acidos a nivel muscular.

2 Centro de alto rendimiento coordinacién de investigaciones y estadistica andlisis condiciones
fisicas para el rendimiento militar curso de lanceros consolidado. Escuela militar de cadetes
General José Maria Cérdova. 2009.

16



CAPITULO 2.
4. CONDICIONES FISICAS

4.1. CONCEPTUALIZACION

Dentro de los aspectos relacionados con la conceptualizacion de las
condiciones fisicas, se puede decir que ellas son un conjunto de aptitudes que
posibilitan fisiolégica y mecanicamente la realizacion de una actividad.

El desarrollo de una actividad fisica en la que se espera tener un buen nivel de
rendimiento representado en el logro de los objetivos que se persiguen con la
misma dentro de un gasto metabdlico y fisiolégico adecuado, tal y como lo dice
Goémez Mora: “requiere que en su desempefio se cuente con unos niveles de
fuerza que los posibiliten, que se desarrolle con una velocidad determinada, con
una amplitud o flexibilidad que posibiliten un buen desempefio muscular y un
equilibrio biomecanico™, como también de las posibilidades de mantener esta
actividad por periodos prolongados de tiempo, sin fatiga lo que en si constituira
la resistencia aerébica que no solo resulta basica para la continuidad de la
actividad, sino para permitir que condiciones como la potencia muscular se
puedan desplegar en el maximo grado de potencialidad que tenga la persona
ejecutante de la actividad fisica.

Dentro de las condiciones fisicas es fundamental tener en cuenta que para que
se puedan dar los niveles de resistencia y fuerza resultan fundamentales las
condiciones cardiovasculares y pulmonares del individio en reposo, ya que el
grado de desempefio fisiolégico de ellas va a permitir que se puedan dar los
aportes de oxigeno, para los tejidos que participan de la actividad fisica y de
esta manera asegurar; por ejemplo a nivel muscular que sus propiedades se
van a desarrollar en la mejor manera ante las demandas de la actividad fisica*.

Pero el contar con buenas condiciones cardiovasculares y pulmonares, no son
solamente elementos basicos con los cuales se debe contar para el desempefio
de una actividad fisica y su mantenimiento con resistencia y despliegue de otras
propiedades fisicas; sino que estas condiciones cardiovasculares y pulmonares
son importantes de observar también una vez que se haya concluido la

3 GOMEZ Mora, José. Bases del acondicionamiento fisico. Editorial Sevilla Wanceulen Editorial
Deportiva, 2007.

* KENT Michael. Diccionario Oxford de Medicina y Ciencias del Deporte. Barcelona: Paidotribo,
2003.
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actividad fisica para mirar el poder de recuperacién que tiene el organismo, de
tal manera que “si las condiciones cardiovasculares son adecuadas vy
responden eficientemente a las demandas del ejercicio, entonces al concluir la
actividad no se habra generado tanta deuda de oxigeno y por ello el organismo
retornara mas prontamente a su estado inicial; caso contrario sucedera si estas
condiciones cardiovasculares y pulmonares no son las mejores, evento en el
cual al culminar la actividad fisica aun permaneceran altas las demandas de
oxigeno de los tejidos, lo que hara que se mantengan elevados los Earémetros

de funcionamiento de estos sistemas para favorecer la recuperaciéon™.

Un elemento importante a tener en cuenta frente a la condicion fisica, es que
los elementos fisiolégicos que forman parte de ella para desarrollar una
actividad son posibles de ser entrenados y mejorados, lo cual hara que sus
respuestas se potencialicen y de esta manera estén en mejores posibilidades
de responder a las demandas de una actividad con superiores resultados sin
aumentar trabajos cardiopulmonares o metabdlicos; lo cual dara la posibilidad a
la persona que desarrolle una tarea cumpliendo sus objetivos sin que se afecte
su organismo que estara preparado para responder a las demandas de la
actividad.

Para la modificacién de elementos de la condicién fisica como la resistencia, la
flexibilidad, la fuerza y otras, es importante tener en cuenta que existen
elementos interferentes como pueden ser: factores raciales, la edad de la
persona y condiciones genéticas.

Las condiciones basicas de movimiento se pueden caracterizar entre otros
factores porque ellas son la base de cualquier desempefio determinando, segln
su estado y el nivel de rendimiento cuando se ejecuta la actividad, de tal
manera, que “un alto rendimiento representado en el logro de una actividad de
forma exitosa frente a sus metas y objetivos se da gracias a que las condiciones
fisicas tienen un estado equilibrado e integral de buen nivel, ademas son
posibles y faciles de medir dandoles una magnitud que permite apreciar de
manera cuantitativa su estado™ y las mejoras que se van logrando con el
entrenamiento que es la Unica via para que de forma programada y progresiva
estas condiciones fisicas puedan mejorar y derivar en mayores niveles de
rendimiento.

® BUD, Getchell. Acondicionamiento fisico cémo mantenerse en forma. México Limusa Noriega
Editores, 2004.

® RODRIGUEZ Garcia, Pedro Luis. Ejercicio fisico en salas de acondicionamiento muscular:
bases cientifico-médicas para una practica segura y saludable. Madrid: Editorial Médica
Panamericana, 2008.
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4.2. DIFERENCIAS CONCEPTUALES DE LA CONDICION FISICA LA
ACTIVIDAD FISICA Y EL EJERCICIO :

En la cotidianidad se tienden a presentar confusiones entre los términos
condicién fisica, actividad fisica, y ejercicio que llegan a borrar en algunos
casos diferencias sustanciales, incurriendo entonces en el error de asimilarlas
todas como iguales de una misma categoria por lo cual es prudente recordar las
caracteristicas conceptuales que dan diferencia a cada una entre ellas.

La condicién fisica “es una serie de elementos fisioldégicos que determinan con
elementos metabdlicos unas posibilidades para responder a una actividad con
resistencia, fuerza, y flexibilidad”’.

La actividad fisica sera todo “desempeno que realice una gersona dentro de sus
acciones involucrando un gasto energético determinado™, mientras que por su
parte el ejercicio sera una “actividad programada, regulada y progresiva
diferente al desempefio de la actividad fisica que es cotidiana para el individuo™®
y de esta manera poder mejorar las condiciones fisicas para que el individuo
que realice la actividad, se pueda encontrar en mejores niveles para responder
a demandas fisicas como puede ser el deporte.

En los elementos fisiolégicos involucrados con la condicién fisica, estan
relacionados todos los sistemas organicos pero fundamentalmente los que mas
injerencia tienen son: el cardiovascular, el pulmonar y como efector el sistema
musculo-esquelético con una regulacién del sistema nervioso en la planificacion
motora de la actividad, su regulacién, coordinacién, y acomodacion a estimulos
de sensibilidad exteroceptiva y propioceptiva.

4.3. ELEMENTOS A TENER EN CUENTA PARA LA PROGRAMACION DE
ACCIONES ENCAMINADAS AL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FISICA

“La condicién fisica de una persona es susceptible de mejorar dentro de su
proceso de vida como se anoto anteriormente por una practica de ejercicio, la
cual en su realizacion debe tener unas condiciones de programacién que sean
las que regulen su desarrollo”."°

7 BAECHLE, Thomas R., EARLE Roger W., traduccién Francisco Javier Pardo Gil. Principios del
entrenamiento de la fuerza y del acondicionamiento fisico. National strength and conditioning
association. Madrid; Buenos Aires: Editorial Médica Panamericana, 2007.
® ANSORENA Artieda, Diana; MARTINEZ J. Alfredo. Alimentacién, ejercicio fisico y salud.
Edlmones Universidad de Navarra, 2010.

® KENT Michael. Op. Cit. p. 203.
'® LOPEZ Marmolejo, Alma Liliana Medicina del deporte: control biomédico del entrenamiento
deportivo, control morfo-funcional para diferentes niveles de preparacion fisica. Santiago de
Cali: Universidad Libre, 2006.
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La primera condicién a tener en cuenta en la programacién del mejoramiento de
la condicién fisica, es el volumen que se entendera como la cantidad de trabajo
desarrollado en una sesién de entrenamiento; luego se considerara la
intensidad que correspondera a la cantidad de trabajo por unidad de tiempo;
seguido por la duracién que es el tiempo durante el cual se prolonga la sesidn
de ejercicio para el mejoramiento de la condicién fisica.

El descanso, sera el periodo que ocurre entre una y otra sesidén de practica de
ejercicio, siendo esos importantes para permitir “la recuperacion del organismo
principalmente del tejido muscular para que se eliminen los metabolitos
anaerébicos y de tal manera se descarten factores irritantes por sus
condiciones de PH sobre el propio musculo o la fascia, llevando a generar dolor
y riesgos de lesiones de la fibra muscular, por lo cual, asi como existen
periodos y ritmos para la preparacioén debe ser indispensable la planificacién de
periodos de descanso y recuperacidbn con estrategias que faciliten el
mejoramiento de la perfusién y oxigenacién del musculo, recobrando las
condiciones de flexibilidad”.!"

Es posible y recomendable que dentro de una sesién de ejercicio existan
periodos de tiempo, en los cuales se hacen pausas entre una y otra actividad lo
que se conocera como intervalos. La relacion que se puede establecer entre los
periodos de esfuerzo y los de descanso dentro del ejercicio, van a determinar la
densidad del trabajo

4.4. CONDICIONES BASICAS DE MOVIMIENTO

Las condiciones basicas de movimiento pueden ser consideradas elementos
que permiten en su estado el desempeno de una actividad con las mejores
condiciones en cuanto al desarrollo de los propésitos que se persigue, de gasto
energético y trabajo fisiolégico preponderantemente a nivel cardiopulmonar.

En este apartado de las condiciones basicas de movimiento es importante
considerar que existen unas capacidades fisicas basicas que son la fuerza, la
velocidad, la resistencia y la flexibilidad, que en sus comportamientos son
posibles de medir de una manera cuantitativa.

A parte de las condiciones basicas de movimiento existen “las habilidades y
destrezas motrices que se relacionan para sus despliegues con el estado de
condiciones basicas de movimiento, y estas destrezas motrices seran los
desplazamientos, los saltos, los giros, lanzamientos y recepciones, el equilibrio

" MARINO |, Felipe E., Cardona A. Oscar Mario, Contreras V, Luis Eduardo Medicina del
deporte. Medellin: Corporacién para Investigaciones Bioldgicas: Indeportes Antioquia, 2006.
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y la coordinacién, los cuales van a estar vinculados con aspectos cualitativos
del desempefio del movimiento”.'?

Dentro de las condiciones basicas de movimiento las que mas van a tener
efectos inmediatos con las estrategias de ejercicio son la fuerza y la resistencia,
mientras que la flexibilidad probablemente demande un periodo de trabajo mas
prolongado.

4.4.1. Fuerza

Se entiende por fuerza, como aquella condicién por la cual una contraccidn
muscular en su accién principal o agonista es capaz de vencer una resistencia
que se opone a la ejecucioén de la actividad.

La fuerza desde los elementos fisiolégicos e histolégicos tendra que ver con el
“grado de contraccion muscular que se da en sus estructuras funcionales
representadas en el carcobmelo con un acortamiento de las bandas que lo
definen, y el desplazamiento de |la proteina actina sobre la misosina teniendo en

cuenta su peso molecular”.’®

Dentro de los periodos de vida del ser humano esta condicidn basica de
movimiento evoluciona con un momento inicial de desarrollo que se da en la
pubertad “cerca de los 11 afos, esta puede aumentar de manera progresiva
segun la actividad fisica y de ejercicio que desarrolle la persona, llegando a
tener su periodo de maximo despliegue de condiciones entre los 18 y los 25
anos periodo en el cual se ha culminado el proceso de maduracién musculo-
esquelética y las condiciones fisiolégicas cardiopulmonares y metabdlicas son
adecuadas para el transporte de oxigeno y energia a los tejidos, luego de esta

etapa viene un ciclo de estabilizacién de las propiedades de la fuerza que se da

entre los 25 y los 35 afios época en la cual se puede por el ejercicio mantener
las condiciones de fuerza”'* logradas e incluso mejorarlas no con los mismos
resultados que en épocas anteriores

Luego de la fase de estabilizacién de las propiedades de |la fuerza muscular se
dara una etapa donde inicia un proceso de reduccién progresivo que se da
entre los 35 afos y los cincuenta afos, momento desde el cual se dan los
cambios propios del proceso de envejecimiento con una reduccién del diametro
transverso de la fibra muscular lo que hace que se reduzcan las condiciones de
trofismo y al reducirse el tejido muscular existe menor unidad de area para la

2 SERRATO Roa, Mauricio. Medicina del deporte. Bogota: Universidad del Rosario Editorial,
2008.

'3 KENT Michael. Op. Cit, p, 203.

4 LOPEZ Marmolejo, Alma Liliana Op. Cit.
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contracciobn muscular por lo cual la magnitud de la fuerza se reducira
inexorablemente.

Las condiciones de evolucion de la fuerza dentro del ciclo vital descritas con
anterioridad, tienen particularidades en su comportamiento segun el género de
la persona ya que se ha establecido que las mujeres tienen menos desarrollo
de elementos musculares en su trofismo desde la adolescencia lo que hace que
ellas tengan menos area para la contraccién muscular y por tanto menos
niveles de fuerza comparativamente con el género masculino, lo cual es posible
de evidenciar en la medicién por pruebas de dinamometria.

Ademas de razones bioldgicas que dan plausibilidad a que los hombres tengan
mejores condiciones de fuerza muscular respecto a las mujeres, se dan también
elementos de orden sociocultural donde la mujer esta vinculada a desempefos
de caracter mas sedentario, sin tanto esfuerzo en las cargas que debe afrontar
dentro de los medios familiares y laborales lo cual también determina que ellas
no tengan los mismos desarrollos en los componentes de fuerza muscular.

Aunque por momentos las mujeres pueden ser mas propensas para ingresar en
planes de ejercicio en la mayor parte de los casos estos se encaminan a
favorecer propésitos estéticos, debiéndose tener en cuenta que es posible a
partir del entrenamiento de la fuerza en la mujer tener niveles de desempenos
similares a los del hombre

La Fuerza es una propiedad que no solo tiene que ver con el poder de vencer
resistencias que se oponen a la realizacién del movimiento, sino que las
contracciones musculares ademas de desarrollar las acciones principales, “son
fundamentales entre los ejecutantes de una accién y los musculos de
desempefo contrario pues de este equilibrio intermuscular se dan los
elementos de estabilizaciobn dinamica para mantener la integridad de las
articulaciones en desarrollo de un movimiento”'® y la presencia de fuerzas que
actuan sobre ellas principalmente de rotacién, asi como también esta relacion
sera fundamental en la conservaciéon de aspectos de la postura a nivel vertebral
en lo referente a la forma y alineacién de las curvaturas.

Pero las condiciones de fuerza muscular no son solo importantes en la relacion
biomecanica de fuerzas para una actividad, la preservacién de elementos
articulares y posturales, sino que del estado de condicion de la fuerza
dependera también el que una actividad demande un mayor gasto energético, y
de relacion cardiopulmonar en el afan de mantener las condiciones de aporte de
oxigeno a los tejidos mientras cumplen la actividad, de tal manera que si no se
dan buenas condiciones de fuerza muscular en el desemperfio de una actividad
esta no solo no se podra culminar, sino que se hara con mas gasto energético y

' BAECHLE, Thomas R., EARLE Roger W. Op. Cit.
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demandas cardiopulmonares, llevando a un agotamiento de fuentes
metabdlicas aerdbicas que conduciran entonces a fuentes anaerébicas para
mantener el trabajo con el problema de acumulacién de metabolitos acidos, y
asi con el agotamiento muscular para desarrollar la actividad debido a
problemas de fuerza se dan sustituciones posturales que repercuten sobre el
sistema musculo-esquelético y riesgo para que se den lesiones articulares y
musculares dado que no se pueden contrarrestar fuerzas externas que se dan
en el desarrollo de un movimiento.

“Puede contemplarse una condicién de fuerza especifica que es la que
particularmente desarrolla una estructura muscular por si sola en su acciéon
principal o agonista, como también se puede contemplar una fuerza general que
sera la que suma la accién de varias contracciones de grupos musculares
diversos”'® pero que guardan relacién con el desempefio de un patrén de
movimiento para un desempefio funcional que por naturaleza no depende solo
de un musculo sino de varios, teniendo en cuenta que por leyes neurolégicas
unos ubicados proximalmente seran de caracter estabilizador para que otros
distales desarrollen el trabajo.

Entre los factores que influyen en las condiciones de fuerza se pueden
mencionar la temperatura del mdsculo, el entrenamiento de ejercicio, los
umbrales de fatiga, el diametro transverso de la fibra, y una condicién vital que
en oportunidades no se tiene en cuenta como es la longitud del musculo ya que
si “una estructura no conserva buenos brazos de potencia por presencia de
retracciones las palancas tendran desventajas mecanicas en la generacién de
la fuerza, de tal suerte que para entrar a mejorar las condiciones de fuerza es
importante la plena movilidad articular y buena flexibilidad muscular.”"’

Si bien es cierto que en esencia la fuerza esta representada en el poder de
vencer una resistencia que se opone al desarrollo de una contraccidn muscular
en su accidén agonista o principal como se ha mencionado hasta el momento,
debe mirarse que existen diversos tipos de fuerza muscular.

Un tipo de fuerza muscular es la “fuerza maxima o potencia que implica la
mayor carga de peso que puede ser desplazada en una contraccién muscular
en un rango completo de movimiento”'®, adquiriendo la denominacién de
resistencia maxima que se empleara para mirar aspectos de medicién.

Otro tipo de fuerza muscular sera la conocida como fuerza resistencia, la cual
“consiste en poder desarrollar una contracciéon muscular venciendo las fuerzas
que se oponen a ella de manera completa en su contraccién por periodos

'®* GOMEZ Mora, Op. Cit.
7 |bid. Pag. 13.
'® RODRIGUEZ Garcia, Pedro Luis. Op. Cit.
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prolongados de tiempo o con capacidades de repetir esta accién en mayor
cantidad durante una unidad de tiempo”'®. : '

La fuerza resistencia depende de las capacidades aerdbicas y de transporte de
oxigeno a los tejidos para que con ello pueda ser posible mantener la ejecucién
de la actividad por los periodos prolongados de tiempo sin fatiga dado el
aprovisionamiento permanente de oxigeno, y también del grado de contraccién
de la fibra muscular.

La importancia de esta fuerza resistencia es que, es la responsable que en un
desemperfio este no solo se logre en un momento sino se mantenga en el
tiempo, y “cuando la fuerza resistencia no es la adecuada entonces para
continuar desarrollando una accién se acudira a sustituciones posturales con
sus repercusiones”®, y aparte de garantizar la preservacién de una actividad en
el tiempo la fuerza resistencia es también la que posibilita que de manera
continuada se conserven caracteristicas posturales sin que se altere la forma de
elementos como las curvaturas vertebrales que en el caso de |la lumbar no solo
implicara cambios musculo-esqueléticos para el soporte de cargas sino un
desplazamiento del centro de gravedad en sentido anterior lo que hara que se
demande mas gasto energético en el reposo y al entrar en actividad.

Los aspectos de la medicién de la fuerza resistencia involucran “la resistencia
maxima para saber cual puede ser el maximo peso que se puede desplazar y el
numero de repeticiones que se hace con esta resistencia maxima que puede
ser el propio peso corporal o de un segmento en una unidad determinada de
tiempo constituyendo este elemento lo que se conoce como serie”?

Otro tipo de fuerza es la “fuerza explosiva que se puede considerar como el
maximo grado de accion que desarrolla un musculo en un solo intento después
de darsele la orden de ejecucién” en un tiempo reducido para lograr la
finalidad.

Los principios mas basicos y generales para el entrenamiento de la fuerza
tienen que ver con el hecho que “se debe buscar aumentar progresivamente la
carga en una base mayor al 20% de la contraccién normal para que se pueda ir
dando mas trofismo y relacién de potencia, importando mas la carga que las
repeticiones que se dan”®, debiéndose anotar que para el trabajo de fuerza
resistencia puede ser importante la carga pero mas que ella es el nimero de

' BAECHLE, Thomas R., EARLE Roger W. Op. Cit.

20 ANSORENA Artieda, Diana; MARTINEZ J. Alfredo. Op. Cit.

2! BAECHLE, Thomas R., EARLE Roger W. Op. Cit.

22 RODRIGUEZ Garcia, Pedro Luis. Op. Cit.

% KENT Michael. Diccionario Oxford de Medicina y Ciencias del Deporte. Barcelona: Paidotribo,
2003.
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repeticiones que se trabaja por lo que la carga puede ser baja y lo que se
pretende es aumentar las repeticiones que se hacen con ella. i

Existen diversas formas para medir la fuerza muscular, por ejemplo, “si es en
relaciéon a la fuerza maxima o potencia, su determinante sera la resistencia
maxima desplazada mirando el peso que se ha desplazado, si es la fuerza
resistencia, como se anotara, se ve el numero de repeticiones logrado con una
carga que puede ser la propia corporal en una unidad de tiempo, aunque otros
métodos de medicion de la fuerza son por examen manual, por dinamometria, y
la mejor forma de valoracién es la isocinética empleando equipos en los cuales
la persona debe vencer una resistencia con una velocidad que se mantiene
constante en el desarrollo de una actividad, siendo posible valorarla también por
elementos de electromiografia y analisis computarizado que esta generalmente
asociado a los métodos isocinéticos.”?*

4.4.2. Velocidad

Es una condicién que alude conceptualmente a la capacidad de desarrollar una
actividad de forma completa en el menor tiempo posible.

La velocidad es una “propiedad que depende por una parte de los tipos de fibra
muscular presentes en la persona que son determinados desde su desarrollo
genético sobre las 20 semanas de gestaciéon de tal manera que si se dan mas
fibras fasicas en la constitucion muscular sera mas favorable esta situacién a
los propésitos de lograr la velocidad”®®, pero ademas del componente genético
relacionado con la determinaciéon de las fibras musculares esta el hecho que
para lograr una mayor velocidad en la ejecucién de una actividad, debe también
reconocerse el papel del sistema nervioso en el control motor, de manera que
entre mas se repita una actividad, “se mejore la técnica de desarrollo y los
patrones de movimiento se sistematicen pasando de una regulacién piramidal a
una extra piramidal, se podra aumentar la velocidad de tal manera que en este
orden de ideas para que una actividad se dé con velocidad la persona la debe
conocer previamente y haber entrenado su técnica junto a la ejecucion.”®®

Asi como existen diversos tipos de fuerza muscular también es posible
encontrar diferentes tipos de velocidad entre ellos la velocidad de reaccién que
se entiende como la rapidez de un sujeto para cumplir con una actividad luego
que se le da un estimulo que le indica el inicio de la accién en otros términos
podria entenderse como el tiempo que tarda un individuo en iniciar una accién
luego que se le ha dado la orden para su ejecucién

24 SERRATO Roa, Mauricio. Op Cit.
% | OPEZ Marmolejo, Alma Liliana Op. cit.
% SERRATO Roa, Mauricio. Op. Cit
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Otra forma de velocidad puede ser la de aceleracién que se entiende como la
capacidad de lograr la maxima velocidad en desarrollo de una actividad en el
menor tiempo posible

La velocidad maxima que es la capacidad de sostener la velocidad una vez
lograda ella en desempeno de la actividad, y el poder de preservar esta
velocidad maxima por periodos prolongados de tiempo es lo que nos da lugar a
hablar de la resistencia a la velocidad

La velocidad maxima solo se puede mantener por un periodo muy corto de
tiempo que incluso no sobrepasa mas de los diez segundos y posteriormente
inicia progresivamente a ser menor.

Dado que la velocidad depende en gran parte de las posibilidades de manejar la
técnica y patrones motores de una accién con regulacién extrapiramidal en la
medida que la persona envejece y el sistema extrapiramidal tiene cambios la
reduccién de la velocidad se ira dando de manera directa situacién que se
observara con mayor énfasis a partir de la quinta década de la vida.

Las maneras de medir la velocidad seran con el cronometro para ver el tiempo
invertido en recorrer una distancia especifica, por métodos de filmacién o
fotosensibles

4.4 3. Resistencia

Es una de las propiedades fisicas importantes para que una actividad se pueda
desarrollar y dar lugar que con su estado se pueda dar el pleno despliegue de
otras propiedades fisicas como la fuerza.

La resistencia como propiedad de condicién fisica se puede definir como la
“capacidad de desarrollar una actividad por periodos prolongados de tiempo sin
experimentar situaciones de fatiga, o la capacidad de gjecutar el mayor numero
de repeticiones en un periodo de tiempo determinado”™

Los factores principales que estan relacionados con la determinacién de los
niveles de resistencia se relacionan fundamentalmente con la fisiologia
cardiopulmonar, ya que para que una actividad se pueda preservar por periodo
de tiempo es necesario que se cuente con una actividad cardiaca que sea
capaz de llevar la sangre a los tejidos participantes de la actividad para que se
puedan suplir sus demandas metabdlicas, y de la fisiologia pulmonar en el
mantenimiento de la relacién ventilacion — perfusién para asegurar que la
sangre que se transporta hasta los tejidos tiene una saturacion de oxigeno que
ayuda a conservar los desempefnos aerdbicos evitando que se acumulen

?” RODRIGUEZ Garcia, Pedro Luis. Op. Cit.
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detritos metabdlicos anaerdbicos que van a irritar la fascia muscular y
terminaciones libre llevando a la generaciéon de fatiga y dolor.

Uno de los elementos que se debe tener en cuenta dentro los garantes
fisioloégicos de la resistencia es que “no solo se deben registrar buenas
condiciones de la relacién ventilaciéon — perfusién para permitir el intercambio
gaseoso del acino pulmonar a través del proceso de difusion, sino que también
debe existir los factores que propicien una buena afinidad del oxigeno por la
hemoglobina que es el medio de transporte de oxigeno a los tejidos, si esta
afinidad no es buena porque existe un PH acido, existe un aumento de CO2, de
temperatura, de 2 — 3 DPG, la relacion del oxigeno por la hemoglobina se
perdera y su capacidad de transporte a los tejidos se reducira lo que hara que
se tenga menos fuentes aerébicas y de resistencia.”

Dentro de las adaptaciones fisiolégicas y respuestas que se dan al ejercicio se
debe tener en cuenta que cuando el organismo entra en actividad, “procura
preservar el metabolismo muscular aerébico y para que se dé la situacién se
genera una intensa vasodilatacién en las estructuras musculares que participan
del ejercicio, para que precisamente con esta vasodilatacion las estructuras
musculares cuenten con fuentes de aporte nutncno y de oxigeno que respondan
a las demandas del organismo en actividad.”

Podemos hablar fundamentalmente de dos tipos de resistencia la de orden
aerdbico y la anaerdbica, las cuales dependen fundamentalmente de la
capacidad de aporte de oxigeno mientras se esta desarrollando la actividad.

La resistencia aerébica es “aquella en la cual la posibilidad de mantener la
ejecucioén de la actividad en el tiempo se hace con aporte de oxigeno, y existe
un equilibrio entre las exigencias de la actividad y el aporte de oxigeno a los
tejidos. La actividad que se da en este tipo de resistencia es de caracteristicas
moderadas estando las Eulsacwnes cardiacas por debajo de las 120 — 140
pulsaciones por minuto.”

La resistencia anaerdbica es aquella que “permite mantener el desarrollo de
una actividad en el tiempo con fuentes energéticas que no estan vinculadas al
oxigeno, de tal manera que se empiezan a acumular productos metabdlicos
acidos que llevan a la fatiga dado que las exigencias de la actividad superan a
las posibilidades de aprovisionar oxigeno y por lo general los tiempos en que se
dan actividades de estas caracteristicas estan entre uno y tres minutos.”"

% CRUZ Cerén Jaime. Fundamentos de fisiologia humana y del deporte. Editorial Kinesis,
Pragrama Editorial Universidad del Valle, 2008.

2 GOMEZ Mora, Op. Cit.

% | OPEZ Marmolejo, Alma Liliana Op. Cit.

3! |bid. Pag-20.
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Existe también dentro de los tipos de resistencia anaerébica ademas de la
lactica la resistencia anaerdbica lactica donde las exigencias de la actividad
también superan las posibilidades de aprovisionamiento de oxigeno, pero no se
da acumulacion de acido lactico y la duracién de la actividad en tiempo es
inferior a un minuto

Para el caso de la resistencia anaerdbica en el cual la intensidad de la actividad
es grande las pulsaciones cardiacas estaran por encima de los 140 latidos por
minuto.

El entrenamiento de la resistencia aerdbica tiene como fundamentos principales
el “procurar la ejecucidén de las actividades sin carga o resistencia por el mayor
periodo de tiempo posible, insistiendo en el trabajo de una buena expansién de
térax y un buen patrén respiratorio para que se favorezca el aporte de la funcién
respiratoria en el desempefio de la actividad.”*?

En los métodos de entrenar la resistencia existen los de tipo continuo o
denominados aerébicos en los que se trabaja la actividad sin interrupciones, ni
pausas con ejercicios que se practican a un ritmo constante y moderado,
existiendo en este esquema “las opciones de un sistema continuo arménico en
el que se trabaja a un ritmo uniforme y una intensidad moderada manteniendo
la frecuencia cardiaca entre el 50 y el 70% del maximo durante todo el
desempenfio; la segunda opcién de entrenamiento de la resistencia de forma
continua es la continua variable donde el esfuerzo se desarrolla con
modificaciones de la intensidad”*®, siendo una de las diferencias con el método
continuo arménico que las pulsaciones cardiacas son variables en cuanto que
pueden subir o bajar.

La segunda forma metodolégica de entrenar la resistencia involucra a los
métodos fraccionados conocidos también como anaerébicos donde se divide
una distancia en la que se realizara un trabajo con alta intensidad teniendo
periodos de recuperacion entre el paso de una a otra divisién en las que se ha
fraccionado la distancia.

Los mecanismos para evaluar la resistencia tienen como pruebas principales al
“Test de Cooper el cual valora la resistencia aerébica y consiste en cubrir la
maxima distancia en un tiempo limite de doce minutos, y a partir de los
resultados de esta prueba se puede entrar a calcular el consumo maximo de
oxigeno™*.

2 BRAVO Barajas, César Augusto. Evaluacion del rendimiento fisico: Sistema LDF. Armenia:
Editorial Kinesis, 2006.

3 ANSORENA Artieda, Diana; MARTINEZ J. Alfredo Op. Cit.

3 MARTINEZ Lépez, Emilio J. Pruebas de aptitud fisica. Barcelona: Editorial Paidotribo, 2002.
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Test de Course Navette el cual “valora la potencia aerébica maxima dentro del
cual la realizacién consiste en recorrer una distancia de 20 metros sin
interrupciones al ritmo que marca una grabacién, la persona inicia en un punto
la prueba al escuchar la sefial de partida de la grabacién y esta sefal ira
teniendo cambios progresivos de ritmo para iniciar la partida™®. La prueba se
continuara ejecutando hasta el momento que el participante no pueda pisar el
punto de partida en el momento que le sefiale la grabacién, siendo requisito que
durante la prueba se pise el punto de partida al momento que la sefnal de la
grabacioén lo indica.

4.4 4. Flexibilidad

Esta propiedad de condicién fisica puede ser entendida como la capacidad de
movilizar una articulacién en toda la extensién de su movimiento

Durante el proceso de vida de la persona “esta propiedad fisica tiende a mostrar
una reduccién en sus condiciones cuando el sujeto esta sobre la cuarta década
de la vida, siendo importante de anotar que en su comportamiento se
encuentran diferencias entre los géneros, pues las mujeres tienden a tener
mejores condiciones de flexibilidad que los hombres especialmente en la
adolescencia™®, aunque en los demas momentos de la vida esta situacion
tiende a permanecer constante.

La flexibilidad depende en sus niveles de comportamiento de la movilidad
articular y la elongacién muscular siendo importante diferenciar esta situacién
de lo que es la elasticidad muscular que se entendera como la capacidad de un
musculo de alargarse y retornar a la posicion inicial.

Los principios basicos que se deben tener en cuenta para mejorar la flexibilidad
implican “producir primero una fatiga del musculo en que se quiere lograr la
accién a través de una contraccidbn muscular isométrica practicada en el
maximo punto de elongacién y luego de sostener esta accién por minimo 30
segundos se libera la contraccién isométrica y se pide una contraccién isoténica
concéntrica del antagonista viendo los progresos logrados en la flexibilidad,
siendo importante en este proceso tener presente el principio de inervacién
reciproca en el cual al contraerse el agonista a estirar en la primera parte con
un tipo isométrico, su antagonista se relaja, y al terminar la contraccién

3 KENT Michael. Diccionario Oxford de Medicina y Ciencias del Deporte. Barcelona: Paidotribo,
2003.
3% BUD, Getchell. Op. Cit.
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isométrica del agonista su antagonista quedara potenciado para actuar y podra
verse las mejorias obtenidas en la flexibilidad.”’ ' :

La movilidad articular, que es uno de los componentes de la flexibilidad requiere
que las estructuras articulares de estabilizacion estatica como son los
ligamentos, se encuentren en buen estado y que ciertos elementos que tienen
que ver con la mecanica de la articulacion como el estado del cartilago y los
espacios articulares estén preservados para evitar fuerzas de friccion que
puedan hacer dificil el movimiento al poner en contacto directo las superficies
articulares que se relacionan en la conformacién de la articulaciéon

Dentro de los elementos que se deben considerar para la movilidad articular
esta el tipo de articulaciéon al que pertenece en la clasificacion de las mismas
que determina los movimientos que le son propios y el rango de los mismos
como la elasticidad que la mantienen

Las formas de “valoracion de la flexibilidad se pueden hacer a través de
pruebas cuantitativas como la goniometria que mide los rangos de movimiento
de una articulacion aunque debe tenerse presente que las condiciones
antropométricas pueden llegar en momentos a interferir las mediciones que se
hacen por este procedimiento.”®

Un factor que incide sobre las condiciones y los elementos que estan
relacionados con la flexibilidad, es el calor, pues este medio “incide sobre los
niveles de colageno de la articulaciéon, haciendo que se facilite su movilidad y a
nivel intramuscular aumenta la viscosidad; factor que favorece también el
movimiento”39, por estas razones, se recomienda antes de iniciar una actividad
de ejercicio practicar el calentamiento para buscar favorecer este factor.

Una de las formas de medicion de la flexibilidad mas empleada hoy es el
meétodo de Sit and Reach o Test de Wells y Dillo; en esta prueba el sujeto se
“‘encuentra en posicidon sedente con su miembros inferiores extendidos y
adosados por su cara posterior a la superficie de apoyo, y desde esta posicidn
ejecutando una flexién de tronco el examinado tocara con sus dedos la punta
de los pies sin despegar la cara posterior de los miembros inferiores de la
superficie de apoyo este sera el punto cero de la prueba, en la cual si el sujeto
no lograra tocarse la punta de los pies con los dedos la distancia que haya
quedado entre estos dos puntos sera medida en centimetros pero se expresara
en términos negativos para significar el margen de distancia que falto para
llegar al punto cero, asi también si el sujeto en la flexion de tronco pasara con

%7 CRUZ Cer6n Jaime. Fundamentos de fisiologia humana y del deporte. Editorial Kinesis,
Programa Editorial Universidad del Valle, 2008.

% MARTINEZ Lépez, Emilio J. Pruebas de aptitud fisica. Barcelona: Editorial Paidotribo, 2002.
% LOPEZ Marmolejo, Alma Liliana Op. Cit.
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sus dedos de la punta de los pies la distancia que haya quedado luego de pasar
el punto cero sera medida en centimetros y se expresara de forma positiva para
significar la distancia que se ha pasado del punto cero.”®

Las estructuras musculares que mayormente son valoradas respecto a su
flexibilidad son los espinales bajos, psoas, isquiotibiales y gemelos en miembro
inferior.

Vistas las condiciones fisicas basicas que permiten un movimiento adecuado y
segun su estado facilitan el rendimiento en la actividad logrando sus objetivos
con un desemperno fisiolégico y metabdlico sin exageraciones en sus gastos,
debe tenerse en cuenta que “lo ideal es lograr el trabajo de cada una de ellas
pues asi se podran favorecer las condiciones para la regulacion del gasto
fisiolédgico y metabdlico, pero en algunos momentos como las practicas
deportivas se requerira dar prioridad al mejoramiento de una de ellas asi en el
caso de la gimnasia lo mas importante sera privilegiar la flexibilidad™*', mientras
que en la halterofilia sera la fuerza, y en la maratén correspondera a la
resistencia

Debe ser claro que la Unica manera de entrar a mejorar todas las condiciones
fisicas basicas para el desarrollo del movimiento, o bien tan solo una que se
quiere privilegiar la unica opcidén de hacerlo, es mediante la practica del ejercicio
como actividad programada, regulada y progresiva que lleva a un mejoramiento
con la practica.

4.4.5. Postura

Uno de los elementos que no es parte de las condiciones fisicas pero que
puede llegar a afectar y condicionar los niveles de despliegue de las
condiciones fisicas; es la postura que se define segin Ansorena como la
“disposicion del cuerpo en el espacio suponiendo una forma y manera especial
de alineacién teniendo en cuenta los planos biomecanicos del cuerpo
humano.”*?

El hecho de presentar cambios en los aspectos de la forma, principalmente a
niveles de la columna vertebral, va hacer que, en la situacién de un incremento
de la curvatura dorsal, “se modifiqguen los diametros de la caja toracica
principalmente el antero posterior sobre el transverso llevando a que los brazos
de palanca de los musculos intercostales se modifiquen perdiéndose
capacidades para la expansién de térax lo que hara que se genere un patron
restrictivo con reduccién de las condiciones de la capacidad vital y el volumen

“° MARTINEZ Lépez, Emilio J. Pruebas de aptitud fisica. Barcelona: Editorial Paidotribo, 2002.
4! BUD, Getchell. Op. Cit.
42 ANSORENA Artieda, Diana; MARTINEZ J. Alfredo. Op. Cit.
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inspiratorio reduciendo las condiciones para una buena ventilacién y por ello se
modificara las posibilidades de buenas relaciones con la perfusién terminando
entonces en un descenso de la resistencia aerébica™.

En el caso de la columna lumbar los aumentos que se registren en ella van a
tener un “cambio de la posiciéon de la pelvis favoreciendo su disposicién en
anteversion es decir la posicion de las espinas iliacas antero superiores
desplazadas en sentido anterior e inferior y con ello se modifican los puntos de
origen e insercion de estructuras musculares como los espinales bajos y de
miembro inferior llevando a que se reduzca la flexibilidad de dichas estructuras
por lo que al realizar una actividad en estas condiciones se dara un mayor
trabajo muscular, fisiolégico y metabdlico, con gasto energético que podra hacer
que disminuya la resistencia al ejercicio.”**

Otro impacto de los aumentos de la curvatura vertebral lumbar tiene que ver
con el hecho que en esta posiciéon “el centro de gravedad es desplazado
anteriormente de su base de sustentacién y al iniciar la actividad fisica o el
ejercicio se requiere aumentar las contracciones musculares de agonistas y
antagonistas para tratar de estabilizarlo y evitar que otras fuerzas de la
actividad lo desplacen, lo que hara que se incrementen las demandas del
trabajo fisiolégico y metabdlico™®, llevando a que la resistencia en la actividad
también se vea afectada.

Es de considerar en la situaciéon del aumento de la curvatura vertebral lumbar
que el solo hecho de tener desplazado el centro de gravedad de la base de
sustentacion en sentido anterior cuando se inicia una actividad y él se desplaza
de manera irregular al no estar en su base de sustentacién los costos
energéticos seran mayores y por esto se reducira la resistencia al gjercicio.

Luego de las explicaciones anteriores se logra comprender que las condiciones
de forma de la postura van a limitar condiciones que preponderantemente son
la resistencia aerdbica, y la flexibilidad, pero con los problemas en la flexibilidad
se dan imbalances musculares entre los agonistas y los antagonistas que haran
que se pierda posibilidades para buenos niveles de fuerza.

“? L OPEZ Marmolejo, Aima Op. Cit.

“ CRUZ Cerén Jaime. Fundamentos de fisiologia humana y del deporte. Editorial Kinesis,
Programa Editorial Universidad del Valle, 2008.

45 ANSORENA Artieda, Diana; MARTINEZ J. Alfredo. Op. Cit
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CAPITULO 3.

5. MODIFICACIONES QUE SE LOGRAN EN LAS CONDICIONES FiSICAS
BASICAS DE MOVIMIENTO POR EL EJERCICIO

La practica del ejercicio como actividad programada, regulada y que se
desarrolla de manera diferente a la actividad fisica genera con su
implementacién por el trabajo que demanda sobre los diferentes sistemas
organicos un proceso en ellos de adaptacién que hace que se mejore las
capacidades y niveles de respuestas ante el ejercicio, lo que hace que el
organismo gane una mayor capacidad para cumplir con él y tenga también
mejores niveles de gasto fisiolégico y metabdlico en este contexto.

Las mejoras que logra el ejercicio en la respuesta de los diferentes sistemas
organicos lleva a que “las condiciones basicas de movimiento se mejoren en
sus potencialidades y estén en las posibilidades de lograrse mejores resultados
con lo cual se podra incrementar el nivel de rendimiento™®, es decir de lograr
mejores resultados al desempenar la actividad fisica y el ejercicio lo cual es uno
de los elementos basicos que se pretenden en el trabajo de entrenamiento
deportivo.

El mejorar las respuestas fisiolégicas del organismo y las condiciones basicas
de movimiento deriva no solo “beneficios para los desarrollos deportivos sino
que estas mejoras van a favorecer la preservacién funcional de los sistemas
organicos con lo cual se promueve su accioén para tener un mejor proceso de
vida™’, se previene problemas de enfermedades que los puedan comprometer
e incluso se retarda procesos fisiolégicos de envejecimiento.

5.1 MODIFICACIONES DE LA RESPUESTA CARDIOVASCULAR EN EL
EJERCICIO

Los cambios de adaptacion que se dan en el ejercicio se pueden estudiar
inicialmente viendo las respuestas del sistema cardiocirculatorio en el cual con
la practica del ejercicio “el corazén en su condicion de musculo estriado ganara
mas fuerza dandole capacidad de eyectar un mayor volumen de sangre en cada
sistole con lo cual la necesidad de mantener una frecuencia de 80 pulsaciones

4 BRAVO Barajas, César Augusto. Evaluacion del rendimiento fisico: Sistema LDF. Armenia:
Editorial Kinesis, 2006.

47 ALBA Berdeal, Antonio Luis. Evaluacién y prescripcién del ejercicio para instructores de
acondicionamiento fisico (fitness). Cali, 2006.
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por minuto ya no es necesaria y se tiende a presentar una reduccién de la
frecuen%ia cardiaca en el reposo que puede llegar a ser de menos de 60
latidos™?.

Circularmente se produce un fenémeno de “redistribucién vascular en el cual se
produce una intensa vasodilatacién en las estructuras musculares participantes
del ejercicio, y una vasoconstriccion en las demas estructuras organicas siendo
la mas intensa la que se sucede a nivel renal que llega a ser hasta de un 80% lo
que reduce la tasa de filtracién glomerular y con ello la produccién de orina™?,
siendo la unica estructura que no participa de la redistribucién del flujo vascular

la corteza cerebral que mantiene estable sus aportes de manera continua.

La altura sera uno de los factores de mayor interés para mirar los elementos de
respuesta de adaptacion cardiovascular al ejercicio, dado que en estas
condiciones “se reduce la concentracién de oxigeno lo que va a hacer que las
respuestas de adaptacion al ejercicio sean mas dificiles ya que ante la
reduccién en la concentracién de oxigeno se va a incrementar el trabajo
cardiaco y respiratorio lo que llevara a que se incremente la frecuencia cardiaca
y la frecuencia respiratoria en estado basal™® y cuando se da una practica de
ejercicio entonces las demandas del ejercicio incrementaran las necesidades de
oxigeno haciendo que se eleve de forma mas acentuada la frecuencia cardiaca
y respiratoria de lo que podria verse a nivel del mar, con lo cual la persona
estara mas cerca de su frecuencia cardiaca maxima.

Iniciado el ejercicio en la altura y aumentadas las necesidades de oxigeno
producto de la actividad en la que se involucra la persona, y las bajas
concentraciones ambientales de oxigeno, “se da una mayor necesidad de
aporte aerébico para la funcién de los tejidos y por ello ante esta demanda
continua de fuentes de oxigeno el poder llegar a una fase de estabilizacién se
hace mas dificil, y por el aumento de trabajo fisico con la actividad y del
conjunto cardiopulmonar para responder a las demandas ambientales y de la
actividad se va a disminuir los niveles de resistencia™’, lo cual va a hacer que la
persona reduzca los periodos de ejecuciéon de la actividad sin fatiga y se llegue
mas rapidamente a una fase de metabolismo anaerdbico.

Al terminar una actividad fisica a nivel del mar, en una persona, con adaptacion
cardiaca al ejercicio, “su frecuencia cardiaca cae subitamente a niveles
cercanos a los de inicio dado que al terminar la actividad fisica paran las
demandas tisulares de oxigeno y nutrientes ante lo cual el organismo ya no

“® CORREA Bautista, Jorge Enrique; CORREDOR Lépez, Diego Ermith. Principios y métodos
para el entrenamiento de la fuerza muscular. Bogota: Universidad del Rosario Editorial, 2009.

*° LOPEZ Marmolejo, Alma Liliana Op. Cit.

% CRUZ Cerén Jaime. Fundamentos de fisiologia humana y del deporte. Editorial Kinesis,
Programa Editorial Universidad del Valle, 2008.

5! GOMEZ Mora, Op.Cit.



tiene que mantener un trabajo cardiaco y pulmonar aumentado siendo capaz de
restablecerse en sus niveles originales de funcionamiento en tiempos
extremadamente cortos que no son mayores de cinco minutos™?, pero si la
persona no esta adaptada al ejercicio en sus respuestas cardiacas entonces, al
suspenderse la actividad, se va a producir el descenso de la frecuencia
cardiaca y respiratoria porque, como se anotd, las exigencias de desarrollo de
la actividad han cesado, sin embargo este “descenso no va a ser tan rapido a
los niveles iniciales como en la persona adaptada ya que ella continua teniendo
exigencias tisulares para suplir demandas y deudas de oxigeno que no se
cubrieron en la actividad teniendo mas fatiga al final de la actividad y
requiriendo mayor tiempo para tener una recuperacién”>,

Al estar en la altura, “el trabajo de recuperacién cardiorrespiratoria después de
un ejercicio sera mucho mas dificil pues esta el factor que continua
presentandose de bajas concentraciones de oxigeno ambiental y por ello el
organismo puede haber practicado el ejercicio con deuda de oxigeno”™*. A
pesar que la persona tenga adaptacion al ejercicio lo que hara que al concluirse
la actividad, se presente el descenso de la frecuencia cardiaca y la frecuencia
respiratoria pero de una manera mas lenta y la recuperaciéon tarde mas tiempo;
mientras que “para una persona que no tiene adaptacién al ejercicio el buscar
recuperarse después de una actividad en la altura va a ser aun mas dificil pues
a la falta de concentraciébn ambiental de oxigeno se sumara el hecho que su
deuda producto del metabolismo tisular sera mayor y por ende los descensos
de la frecuencia cardiaca X respiratoria seran mas lentos con tiempos
prolongados de recuperaciéon”?, pues al reducir las exigencias de la actividad el
organismo aun tiene que trabajar con aumento cardiaco y pulmonar para
superar las deudas de oxigeno que se han dado en la ejecucién de la actividad.

Vascularmente, en el trabajo dentro de la altura se va a producir a nivel central
una tendencia a vasodilatacion de algunos sistemas, razén que lleva a la
cefalea, pero adicionalmente el organismo en una respuesta de adaptacion,
ante la baja concentraciobn ambiental de oxigeno, “va aumentar sus niveles de
hemoglobina y de hematocrito procurando que existan mas células que en
menor unidad de tiempo pasen por el acino respiratorio y tengan un intercambio
respiratorio para transportar de esta manera rapidamente el oxigeno a los
tejidos y aportarles nutrientes a su metabolismo y oxigeno a sus
necesidades™®.

%2 CORREA Bautista, Jorge Enrique; CORREDOR Lépez, Diego Ermith. Principios y métodos
para el entrenamiento de la fuerza muscular. Bogota: Universidad del Rosario Editorial, 20089.

® GOMEZ Mora, José. Op. Cit.

% LOPEZ Marmolejo, Alma Liliana Op. Cit.

% CORREA Bautista, Jorge Enrique; CORREDOR Lépez, Diego Ermith. Principios y métodos
Eara el entrenamiento de la fuerza muscular. Bogota: Universidad del Rosario Editorial, 2009.

® CRUZ Cerén Jaime. Fundamentos de fisiologia humana y del deporte. Editorial Kinesis,
Programa Editorial Universidad del Valle, 2008.
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5.2. MODIFICACIONES DE LA REPUESTA RESPIRATORIA EN EL
EJERCICIO

El sistema respiratorio sera fundamental con su accién de bomba para
“incorporar y aportar oxigeno a la sangre y llevarla transportada por la
hemoglobina a los tejidos para mantener en el nivel citoplasmatico
mitocondrial”’. Las actividades oxidativas que preserven el trabajo aerdbico,
asi como o la bomba cardiaca, son vitales para impeler la sangre y transportar
en ella nutrientes a los tejidos que se involucran en una actividad fisica.

En cuanto a las respuestas de adaptacién que tendra el sistema respiratorio a la
practica del ejercicio, no se vera una reduccién de la frecuencia respiratoria
pero como se estd usando mas oxigeno para suplir necesidades tisulares y
mantener un trabajo aerdbico lo que “se dara entonces es un aumento en el
consumo maximo de oxigeno (VO2 max.), lo cual implicara que la persona esta
empleando mejor el oxigeno y que ello le da posibilidades de responder mejor a
las demandas de la actividad™®, pues puede tener mas disponibilidad de
oxigeno para los tejidos y mantener asi la resistencia de la actividad por
periodos mas prolongados de tiempo.

Las personas que no han tenido adaptacién al ejercicio en ellas se va a ver un
menor consumo maximo de oxigeno por lo cual cuando ellas hacen egjercicio
van a tener menos disponibilidad de el para entregarlo a los tejidos y asi se
dara mas tempranamente la fatiga y se contribuira a que se den metabolismos
de tipo anaerdbico.

En la altura, precisamente en el caso de una persona adaptada al ejercicio, lo
que sucedera es que, teniendo presente las bajas concentraciones de oxigeno
del medio y las demandas que hacen los tejidos, “el contar con un mejor nivel
de consumo maximo de oxigeno lleva a que se pueda responder y emplear
mejor el oxigeno en las demandas ambientales y de la actividad lo que hara que
sea mas resistente al ejercicio pues puede responder m gor a los incrementos
de trabajo de la actividad desarrollada en el ambiente™”, situacién que sera

totalmente contraria para el caso de las personas que no tienen adaptacion al
ejercicio.

No resulta frecuente encontrar en la literatura las consideraciones de las
respuestas musculares que favorecen la mecanica ventilatoria dentro de las

*” RODRIGUEZ Garcia, Pedro Luis. Op Cit.
*® CORREA Bautista, Jorge Enrique; CORREDOR Lé6pez, Diego Ermith. Principios y métodos
Eara el entrenamiento de la fuerza muscular. Bogota: Universidad del Rosario Editorial, 2009.

CRUZ Cer6n Jaime. Fundamentos de fisiologia humana y del deporte. Editorial Kinesis,
Programa Editorial Universidad del Valle, 2008.

36



posibilidades de adaptacion respiratoria a la practica del ejercicio y son puntos
importantes ya que una persona que ha entrado en mecanismos de adaptacion
respiratoria al ejercicio incrementara la fuerza de los musculos respiratorios
tanto del diafragma como de los accesorios llevando a que el térax tenga mayor
poder de expansion y garantizar una ventilaciéon uniforme en los campos
pulmonares haciendo que por el aumento de la expansiéon de térax se aumente
la capacidad vital y el volumen inspiratorio lo que favorecera las relaciones de
ventilaciéon — perfusion.

Pero para que esta ventaja en la expansion de térax se dé, “es necesario que
se cuente con buenas condiciones posturales sin tener incrementos en la
curvatura dorsal o situaciones de escoliosis que en la primera situacion
invocada van a llevar a que se modifiquen los diametros del térax sobre todo el
antero posterior, sobre el transverso”®’, lo que hara que se reduzcan los brazos
de palanca de los musculos que dan la expansiéon de térax y se tenga menos
poder para su expansion haciendo que la capacidad vital y el volumen
inspiratorio sean menores reduciendo las potencialidades de una buena
ventilacion — perfusidén y de capacidades para la resistencia aerdbica.

5.3. MODIFICACIONES DE LA RESPUESTA MUSCULAR EN EL EJERCICIO

El musculo resulta ser uno de los principales efectores de las respuestas que
permiten los desempefos dentro de la actividad fisica y el ejercicio, pero
también por estas caracteristicas es el que demanda mayores necesidades de
aporte de oxigeno y trabajo cardiopulmonar y es un tejido que también va a
experimentar respuestas de adaptacion a la actividad.

Las respuestas de mejoramiento de la funcibn muscular estan
fundamentalmente “ligadas a las condiciones de fuerza muscular ya que con las
exigencias del ejercicio y una sobrecarga de al menos 20% del poder que
desplaza en una contraccion isoténica concéntrica normal el proceso que se va
a dar es el de un desdoblamiento de la fibra muscular generando una hipertrofia
que aumenta el tejido muscular y el diametro transverso™’, contandose con
mas seccion de area para la contraccién y la generacion de fuerza al momento
de desplazar cargas en un arco completo de movimiento.

Luego que se ha desarrollado un importante trofismo muscular una de las
situaciones que se puede trabajar para tener mejores respuestas de adaptacion
muscular a la actividad fisica y el ejercicio, sera el “lograr mayores unidades de
reclutamiento teniendo en cuenta que las nuevas fibras que desdoblan y llevan
al aumento del trofismo muscular, no vuelven a tener esta capacidad es posible

® RODRIGUEZ Garcia, Pedro Luis. Op. Cit.
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continuar mejorando la potencia de las contracciones musculares al hacer que
" en una contraccién entren la mayor parte de las fibras en esta contracciéon”?,
pues podria darse la situacién de hipertrofias musculares significativas, pero
que en el momento de entrar en contraccién el musculo solo un numero de las

fibras son las que realmente estan en esta situacion.

5.4. REGULACION DE LA ACTIVIDAD DE DIURESIS Y CONTROL DE
TEMPERATURA CORPORAL EN EL EJERCICIO

Durante el ejercicio, “los ajustes en la perfusién vascular del rifidn producto de
una acentuada vasoconstriccion que se experimenta a este nivel van a llevar a
que se disminuya la tasa de filtracién glomerular y esto hace que la diuresis se
disminuya en la practica del ejercicio”™®, aunque algunos también han
involucrado sobre el suceso de esta situacidn a factores relacionados con
componentes hormonales que cambian la produccién de la hormona
antidiurética.

Con el desarrollo de la actividad de ejercicio se “incrementara un aumento de la
temperatura corporal producto de los trabajos metabdlicos liberandose calor y
agua, para mantener el equilibrio interno del cuerpo ante el aumento de la
temperatura se contara como mecanismo de control con la sudoracién”s“,
debiéndose anotar que la perdida de sales y otros metabolitos no es tan intensa
como se cree pues existe una reabsorcion de componentes al producirse la

sudoracion.

Asi al iniciar una actividad de ejercicio es importante la hidratacién de manera
previa, durante la actividad y en su culminacién para preservar un buen balance
hidroelectrolitico, “siendo el agua la sustancia que por su composicién y
caracteristicas de PH resulta ser el mejor elemento para suplir las necesidades
de liquidos del organismo en el desarrollo del ejercicio™®.

El vestuario se torna también en un elemento esencial para la comodidad de la
persona que practica el ejercicio pues debe permitir la libre sudoracién, con
libertad de movimientos y no generar incomodidades o resistencias para los
desempenos, debiéndose evitar el uso de lycras ajustadas ya que estas
impiden la sudoraciéon, y aumentan la temperatura sin dar opciones a los
mecanismos de regulacion.

®2 |bid. Pag-36.
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5.5. RESPUESTA DEL SISTEMA NERVIOSO AUTONOMO EN LA
REALIZACION DEL EJERCICIO

Dentro del ejercicio el sistema nervioso autébnomo y en particular el simpatico
tienen una importante accibn que como tradicionalmente se dice del sistema
simpatico sera un factor que “preparara las respuestas organicas mas
inmediatas para tener fuentes de afrontamiento a las exigencias de la actividad,
por tal razén ante el inicio del ejercicio y el incremento de las necesidades de
aportes nutrlmonales y oxigeno a los tejidos se dara por la accién del
simpatico™®, el incremento agudo de la frecuencia cardiaca y de la frecuencia
respiratoria y si la persona presentara adaptacién al ejercicio entonces ya
vendra la estabilizaciéon de la frecuencia cardiaca y se reducira ese influjo
simpatico inicial.

Otra de las respuestas importantes del sistema nervioso simpatico como
respuesta a las demandas del ejercicio es la produccién de la vasoconstriccion
para desviar flujo vascular aportes sanguineos a los tejidos mas activos durante
el ejercicio.

Dentro de las respuestas del sistema simpatico, debe tenerse presente que se
da una “liberacion de su neurotransmisor la adrenalina y esta hara que se
ponga en alerta el organismo, se esté mas atento de estimulos ambientales y el
corazon y el sistema pulmonar respondan con inm30ediatez a las necesidades
incrementadas de funcién que empieza a experimentar el organismo™®’.

Estas manifestaciones de respuesta del sistema simpatico se continuaran
dando, aun en el caso de una persona con acondicionamiento al ejercicio, solo
que la magnitud de sus respuestas sera mas reducida y dara paso a que se
muestre las situaciones de adaptacién con las que cuenta la persona, mientras
que cuando no se da la adaptacion al ejercicio entonces las respuestas del
simpatico son mas intensas en su magnitud para poder afrontar las demandas
que el organismo por si no esta en capacidad de afrontar y estas seran mas
prolongadas por la misma razén.

Ante la exposicibn a la altura las respuestas del sistema simpatico se
incrementaran como una manera de responder a la baja concentracién de
oxigeno ambiental para lo que se incrementara el trabajo cardiaco y pulmonar, y
las caracteristicas de este incremento de la accién del simpatico tendra las
notas que se sefialaron en el parrafo anterior respecto a si la persona tiene
algun grado de adaptacién al ejercicio o no cuenta con este atributo.

% SERRATO Roa, Mauricio. Op. Cit.
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5.6. RESPUESTAS DEL SISTEMA NERVIOSO CENTRAL EN LA
REALIZACION DEL EJERCICIO

Si bien es cierto que los sistemas cardiovascular, pulmonar, y musculo-
esquelético son los que mas concentran la atencién frente a los cambios que se
experimentan en la realizacién del ejercicio, para efectuarlo afrontando sus
exigencias energéticas y fisiolégicas, “el sistema nervioso no respondera en
estos ordenes pero si mostrara cambios y sera susceptible de entrenarse en la
persona que practica el ejercicio y que le daran mejores posibilidades de
desarrollar los patrones de actividad motora para aumentar la facilidad de sus
ejecuciones con mejor velocidad, coordinacion, informacién sensitiva y
sensorial”®®, y esto hara que el organismo desarrolle el ejercicio de una manera
mas fluida y la demanda de aportes energéticos se reduzca lo que llevara a
regular las respuestas cardiovasculares, pulmonares, y metabdlicas, llevando a
que el ejercicio se torne en una actividad de menor costo fisiolégico y
energético dando mayores niveles de rendimiento y resistencia.

La persona que cuenta con acondicionamiento al ejercicio por ser esta una
actividad programada, regulada y planificada ha trabajado sus patrones motores
de una manera mas constante para la ejecucién de la actividad perfeccionando
su técnica lo que facilita que el sistema nervioso tenga sus secuencialidad clara
a nivel del sistema extrapiramidal liberando la corteza y los 6rganos sensoriales
para captar mas informacién del medio y tener la posibilidad de lograr nuevos
aprendizajes o modificar la realizacion de los patrones motores trabajados ante
las caracteristicas de la actividad.

El trabajo de estimulos exteroceptivos y principalmente propioceptivos que se
dan en los receptores articulares de posicién, movimiento, y estiramiento hacen
que el sistema nervioso “cuente con una retroalimentacion de cuales son las
caracteristicas de la actividad y de la posicién del cuerpo y sus segmentos en el
espacio en un momento determinado, lo cual servira para que el sistema
nervioso con esta informacion aferente en tiempo real pueda en cuestion de
segundos modificar y adaptar las respuestas motoras para que el éxito de la
actividad se pueda dar”®®, esto sera reforzado por la accién de los érganos
sensoriales principalmente de la vision y en algun grado de la audicién.

El refuerzo de los patrones motores que intervienen en el ejercicio y los de
elementos propioceptivos y de los érganos de los sentidos va a hacer que se
incrementen las posibilidades de buena coordinacién siendo mas preciso en la
ejecucién de los actos motores frente a los objetos con los cuales en el exterior
se da la accion.

® CRUZ Cerén Jaime. Fundamentos de fisiologia humana y del deporte. Editorial Kinesis,
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Si bien es cierto que las condiciones de la velocidad se determinan en gran
parte por un componente de orden genético en el tipo de fibra muscular que se
desarrolla sobre la veinteava semana de gestaciéon con un predominio ténico o
fasico con influencias raciales, “esta propiedad de desarrollar una actividad en
el menor tiempo posible sera susceptible de mejorar si se perfeccionan los
patrones motores para que estos tengan un control en su secuencialidad
aprendida mas regulada por el sistema extrapiramidal, se trabaja la
retroalimentacién propioceptiva”’®, y se mejora la coordinacién que sea el
momento de decirlo no solo involucra la precisién en el movimiento sino de la
regulacién de las acciones que se dan en los patrones motores.

Otro punto importante del sistema nervioso frente a sus papeles que se
involucran en las respuestas al ejercicio es “la liberacion de ciertos
neurotransmisores como las endorfinas que con su presencia van a incrementar
los umbrales de dolor y le daran a la persona mayores niveles de satisfacciéon y
bienestar’’!, asegurando que por sus efectos e implicaciones sicoldgicas la
persona practicante del ejercicio este en mayor disposicidn de mantener su
practica y responder a las exigencias como adversidades susceptibles de darse
en su desarrollo.

Finalmente, uno de los elementos que se deben considerar y que habitualmente
no es mencionados en las respuestas de adaptacién del sistema nervioso al
ejercicio es la importancia de las acciones vestibulares y concretamente del
sistema vestibulo espinal, ya que por los trabajos propioceptivos las
informaciones de tronco y cintura cervical haran que el sistema vestibular
cuente con mayores elementos para producir respuestas de equilibrio que al
mantener el centro de gravedad mas estable en su base de sustentacion
mientras se desarrolla la actividad va a hacer que el gasto energético sea
menor y se concentre mas la fuerza en tronco y extremidades no para mantener
la alineacion corporal que sera buena sino para sus acciones en el ejercicio, y el
fortalecer la accién propioceptiva del vestibulo va a llevar a que las reacciones
que dan los musculos para mantener el equilibrio sean mas fuertes y
coordinadas entre los grupos agonistas y antagonistas.

5.7 CONDICIONES METABOLICAS DENTRO DE LA PRACTICA DEL
EJERCICIO

El metabolismo entendido como el proceso por el cual el organismo toma los
nutrientes ingeridos en la dieta y los transforma para obtener energia que
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permita la funcién de los tejidos es uno de los puntos importantes en el
desempenio del ejercicio. ' :
Durante el ejercicio por la actividad en que entran los tejidos principalmente el
muscular se va a incrementar las necesidades y el gasto metabdlico requiriendo
fuentes de aprovisionamiento energético que expresan su potencialidad de dar
este aporte en unidades de adenosin trifosfato (ATP).

Los elementos nutricionales ingeridos en la dieta que son soporte fundamental y
fuente de liberacién de energia son “los carbohidratos que es la primera linea
de aprovisionamiento energético por su rapidez llegando a dar un numero total
de 39 ATP, luego de los carbohidratos vendran las grasas que son mas
demoradas para dar aportes energéticos pero el numero de unidades
energéticas que se liberan son mucho mayores llegando a ser de 136 ATP en
caso de usar todas las fuentes de grasas, y finalmente estan las proteinas que
no son fuentes energéticas para el organismo sino que ellas son las encargadas
de constituir soportes estructurales, y solo seran empleadas en caracter de
fuentes energéticas cuando por falta de alimentacibn no se han ingerido

carbohidratos o lipidos en un plazo de 20 dias”’2.

El metabolismo segin se desarrolle en presencia o no de oxigeno se
denominara correspondientemente “aerdbico o anaerbbico, siendo los
productos del metabolismo aerdbico calor, CO2, y agua; mientras que los
resultantes de un metabolismo anaerdbico seran productos acidos entre los
cuales el de mayor trascendencia es el lactico””.

El uso de las fuentes metabdlicas en una actividad de ejercicio sera en la
secuencialidad que se anoto en un parrafo anterior por lo que una vez iniciada
una practica de ejercicio la primera fuente donde se buscara reservas
energéticas seran los carbohidratos, y terminados los carbohidratos se pasara a
las grasas.

Los primeros nueve segundos de toda actividad se desarrollaran de manera
anaerdbica y posteriormente se pasara a las formas de metabolismo aerdbico
que estaran dependeran del aporte de glucosa al organismo, la posibilidad de
transporte de nutrientes a los tejidos a través de la sangre, y el contar con
fuentes de oxigenacién que lo puedan llevar a las mitocondrias para los
procesos oxidativos.

Si no se encuentran fuentes energéticas incorporadas en la dieta que se
transformen en glucosa, o existen problemas en los mecanismos de bomba y
transporte de sangre y oxigeno los aportes metabdlicos seran bajos, la fatiga
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vendra prontamente, propiedades fisicas como la fuerza no se desplegaran en
sus maximas potencialidades, y si la actividad se mantiene en desarrollo el
organismo buscara “fuentes alternativas para generar energia que en principio
pueden contemplar el usar las reservas de glucosa que se dan en el higado y
tomar metabolismos anaerdbicos que como se explico van a acumular acido
lactico el cual por sus caracteristicas va a producir irritacion de la fascia y las
terminaciones nerviosas libres llevando a dolor, fatiga muscular y este acido
que se elimina por via renal de no dejarse un periodo de al menos 24 horas y
favorecer en ellas medidas de vasodilatacién que oxigenen la fibra”’* y ayuden
a su eliminaciéon esta acumulacién va degradando las fibras musculares y
produciendo microdesgarros.

Segun los niveles y la intensidad de la actividad fisica se va a entrar a
demandar un mayor o menor aporte metabdlico y si este es suficiente y
adecuado en otorgar fuentes de glucosa, la resistencia en la actividad
dependera de las capacidades de respuesta cardiopulmonar al ejercicio.

5.8. IMPORTANCIA DE LAS CONDICIONES BASICAS DE MOVIMIENTO EN
EL DESEMPENO MILITAR DEL EJERCITO NACIONAL

El Ejercito Nacional tiene por precepto constitucional defender la integridad del
territorio nacional, la institucionalidad de la Republica, su orden democratico, las
libertades y derechos de la poblacidn, y en su accionar ha enfrentado y
derrotado amenazas narcoterroristas que han pretendido subvertir este orden
que consagra el destino histérico de la Nacién.

Colombia es un pais 2.070.408 Kildmetros cuadrados que en su distribucién
geografica es diverso en variedad de condiciones topograficas, climas, y
caracteristicas de terrenos, cuenta con todos los pisos térmicos y amplias zonas
de selva, aunque predominan dentro de estas caracteristicas el terreno
montanoso si se tiene en cuenta que su extensidn territorial es surcada por tres
grandes sistemas montafiosos entre los que se cuentan el de la cordillera de los
Andes.

Las misiones constitucionales conferidas al Ejercito Nacional y las
caracteristicas topograficas del territorio Colombiano crean una gran demanda
para las condiciones fisicas del militar del Ejército Nacional pues debe
desarrollar sus acciones de control y operacionales sometido a climas diversos
y condiciones extremas como la altura en sistemas montafosos que van a
condicionar su rendimiento fisico, sus respuestas cardiovasculares, pulmonares
y metabdlicas.
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En el desemperio militar del Ejército Nacional se requiere tener condiciones
basicas de movimiento desarrolladas en forma optima y de manera integral que
le permitan cumplir sus misiones de la mejor manera venciendo las amenazas
terroristas que pretenden afectar las libertades de la poblacién por o que en su
desempefno con las armas de la Republica debera estar presto a ejecutar
acciones de inteligencia, disuasivas, y de enfrentamiento al terrorismo
requiriendo en principio una gran capacidad intelectual en el dominio de las
Ciencias Militares para planificar estrategias y dirigir con éxito las acciones con
uso de los recursos disponibles, un gran ejercicio ético y moral con honor y
lealtad e indudablemente una gran capacidad de despliegue fisico y de
movimiento.

Al tener que desplegar importantes condiciones fisicas y de movimiento, el
Militar del Ejército Nacional para cumplir sus acciones demandara el contar con
un buen nivel de resistencia que le permita desempefar sus actividades por
periodos prolongados de tiempo sin fatiga con soporte de cargas como;
armamento, y en diferentes condiciones climaticas que incluyen las alturas, el
tener buenas condiciones de resistencia en los desempefos militares no solo
dara la posibiidad de mantener ejecuciones operacionales por periodos
prolongados de tiempo, sino que le permitira al militar condiciones para
desplegar otras propiedades fisicas como la fuerza, o la velocidad, y favorecera
buenas respuestas al ejercicio que demanda la operacién siendo mas facil sus
procesos de recuperacion.

Ademas de poder desarrollar las operaciones por periodos prolongados de
tiempo, “se requiere que se cuente con unas condiciones de fuerza que
permitan vencer las resistencias externas que se oponen a su accionar y le den
la posibilidad de derrotar al enemigo en el enfrentamiento con armas o cuerpo a
cuerpo por lo cual las condiciones de fuerza potencia resultan importantes, pero
no solo es importante la fuerza potencia sino la fuerza resistencia para
garantizar que podra llevar por periodos prolongados cargas en sus
desplazamientos y combate, ademas que el desarrollo de fuerza potencia, y
fuerza resistencia hard que sus desempefios sean efectivos sin demandar
exagerados trabajos metabdlicos o fisiolégicos”’®, le dara unas condiciones
biomecanicas para que se dé una protecciobn de sistemas articulares y

posturales ayudando a estabilizarlos evitando lesiones en ellos.

La flexibilidad, es otra de las caracteristicas importantes para el desempefio
militar del Ejercito pues de ella depende que se preserven los brazos de
palanca en las estructuras musculares con lo cual se daran buenas
posibilidades biomecanicas para la fuerza y se mantendran factores anatémicos
para evitar alteraciones posturales, contribuyendo a una moderacién de las
respuestas fisioldgicas y metabdlicas en el ejercicio militar.

7S BAECHLE, Thomas R., EARLE Roger W. Op. Cit.
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Las condiciones antropométricas son basicas para que se pueda favorecer
respuestas cardiopulmonares, se evite sobre carga en el sistema musculo-
esquelético, se altere las condiciones de flexibilidad y potencia, se reduzca el
gasto energético y metabdlico y se eviten problemas de postura.

El militar del Ejército Nacional, requiere dentro de su formacidén y ejercicio
profesional un continuo entrenamiento de ejercicio que le lleve a tener
adaptadas sus respuestas para lograr los niveles de rendimiento en las
operaciones pues de unas adecuadas “respuestas fisiolégicas y metabdlicas se
derivara que logre el éxito en las misiones que se le encomiendan con menor
tiempo de ejecucion, resultados mas contundentes en el enfrentamiento a las
amenazas y mayor capacidad de responder a sus posibles agresiones, ademas
de lograr la eficacia este contexto no demandara gastos extras en las
respuestas organicas o energéticas haciendo que el gasto sea racional y
proporcional a las exigencias”’®, y reuniendo el hacer eficaz y eficiente los
desempefios militares, también los hara seguros pues con un adecuado estado
biomecanico de fuerzas, flexibilidad y poder de estabilizacién evitara que las
fuerzas externas puedan producir lesiones articulares, musculares o posturales
beneficiando su salud al garantizar que su proceso de desempefo sera
continuo satisfactorio para sus propdsitos y le generara bienestar.

No contar con buenas respuestas de las condiciones basicas de movimiento y
no tener adaptacién al ejercicio en el militar es poner en riesgo su integridad en
los desempenos operacionales pues estos seran mas cortos, con mas fatiga,
menos posibilidades de adaptarse y responder a exigencias como la de la
altura, cansandose mas en sus desempefios y en el combate, hara que sus
fuerzas sean menores con lo cual el oponente puede derrotarlo, tendra menos
flexibilidad y con ello comprometera las posibilidades biomecanicas para el
desempefio del sistema muscular, todo lo cual derivara en que el militar del
Ejercito tenga menores posibilidades de cumplir sus misiones restandole
eficacia al cumplimiento de las mismas, las hara mas demoradas con necesidad
de mas recursos militares en hombres y armas, con mas gastos fisiolégicos y
metabdlicos generando costos econdmicos y fisicos de gran magnitud que le
hara perder eficiencia, y en este contexto sera mas facil que se presenten
lesiones pues no se tienen condiciones para estabilizar los sistemas articulares
y posturales lo que se traducira en aumento de lesiones, enfermedades,
periodos de incapacidad costos de atenciébn en salud, reduccién de la
satisfaccion y bienestar del militar pues se esta afectando la continuidad de su
desempenio con las posibilidades de reconocimiento a sus logros.

El militar del Ejército Nacional lograra tener los mejores niveles de desempefio
con eficacia, eficiencia, seguridad y calidad si cuenta con una buena condicién
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basica de movimiento que le confiera niveles de rendimiento en sus
desempenos, para que logre los mejores éxitos en sus misiones por las
condiciones que ostenta.

Dentro de la formacién y a lo largo de la vida del militar del Ejercito el trabajar
planes de ejercicio para el mejoramiento y preservacion de sus condiciones
basicas de movimiento es ademas de un factor de preparacion para su
desempefio un elemento de identificacion curricular y social desde su ser
profesional pues en las necesidades sociales esta el contar con militares
capaces intelectual y fisicamente en el Ejercito para que su sello de desemperio
sea un ejercicio que responde a las misiones con transparencia, ética y eficacia,
y en los imaginarios sociales esta el militar del Ejercito como hombre de
excelencia fisica, moral, e intelectual de tal manera que el desarrollo de las
condiciones de movimiento son vitales e inherentes a su formacion y la
pretension de excelencia integral en sus desemperios.

El mantener planes de ejercicio y entrenamiento a las condiciones basicas de
movimiento durante la vida militar es un requisito para poder preservar el sello
curricular de la formacién, la capacidad de respuesta a las exigencias sociales
de su mision, los niveles de rendimiento y proteccién de su salud, y ademas se
requiere pues ello hara que las respuestas de envejecimiento no afecten las
condiciones fisicas del militar y le preserven su salud, reduzcan el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, y lo conserven durante toda su carrera militar
en las mejores posibilidades de desempefio.

En un Ejercito los pilares de su éxito, prestancia, admiracion, ye reconocimiento
social radican en sus capacidades y poder de accién intelectual, fisico, moral, y
de dominio de las armas, si el Ejercito contara con altos recursos tecnolégicos
en armamento, capacidad de movilizacién y respuesta, suministro logistico,
pero no contara con buenas condiciones fisicas las posibilidades de victoria
podrian reducirse.

La condicion de movimiento en un militar debe trabajarse para su rendimiento
en los desempefios inherentes, para evitar problemas de salud en ellos,
favorecer la excelencia, y garantizar que el Ejercito conservara en todo
momento un potencial de recursos fisicos, de armamento, infraestructura,
logisticos y humanos para desarrollar sus misiones de manera exitosa y
conservar esa imagen de excelencia que se tiene de quien porta el uniforme de
la patria.
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CAPITULO 4.
6. LINEAMIENTOS Y POLITICAS INSTITUCIONALES PARA EL
MEJORAMIENTO FISICO

Cada instituciéon tiene unos lineamientos para cada una de las actividades que
realiza. En el caso del Ejercito Nacional de Colombia, se parte de los supuestos
del estudio de estado mayor, que menciona algunos hechos por los cuales se
ve disminuido el entrenamiento fisico en la institucién tales como: falta de
motivacioén por parte de los integrantes el ejercito para realizar entrenamiento
fisico , incremento de sobre peso en los integrantes del ejercito, falta de
escenarios deportivos para realizar entrenamiento fisico, falta de politicas claras
y contundentes para realizar entrenamiento fisico, falta de interés por parte de
los mando por la actividad fisica, no existe personal idéneo que dirija el
entrenamiento fisico , el tiempo que se dedica alas operaciones militares ha
logrado desviar la atencién de un tema tan importante, como herramienta
indispensable para el desarrollo de las mismas.

Es por esto, que el comando de las fuerzas militares, hizo creacién de la
federacién deportiva militar FECODEMIL, en donde el objetivo es incrementar el
espiritu deportivo dentro de la fuerza y a su vez tener la capacidad de competir
a nivel nacional e internacional. En el marco de este programa se establece un
horario respecto a régimen interno de las unidades; se tiene contemplado el
entrenamiento fisico y una tarde deportiva de acuerdo ala directiva 300-7 del
2000 para estimular la actividad fisica. Para esta actividad se establece el
lineamiento bajo la disposicién 039 que regula la evaluaciéon de la prueba fisica
haciendo parte del proceso de evaluacion de oficiales y suboficiales del
ejercito, en donde las politicas por parte de los mandos no es invariable ya que
depende del comandante de que este a cargo de cada unidad y el interés que
este tenga por el entrenamiento fisico y la importancia de este en cualquiera de
los factores que se han mencionado a lo largo de este documento.

6.1 CONSECUENCIAS DE NO REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA CONFORME A
LINEAMIENTOS Y POLITICAS ESTABLECIDAS.

El documento en mencién —estudio de estado mayor- también describe las
consecuencias de no realizar actividad fisica en cuanto a la salud que se
manifiestan en enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT), tales como
obesidad, diabetes, hipertension, enfermedades pulmonares y
cardiovasculares, asi como algunos tipos de cancer. Asi como también,
argumentado en que la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) estima que
para el afo 2030 la mortalidad como resultado de dichos padecimientos en los
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paises en vias de desarrollo sera de alrededor del 65% del total de muertes,
afirmando que al menos 60% de la poblacién mundial no realiza la actividad
fisica necesaria para obtener beneficios para la salud. La razén es en parte, la
insuficiente participacién en la actividad fisica durante el tiempo libre y a un
aumento de los comportamientos sedentarios durante las actividades laborales
y domésticas. El uso de medios de transporte pasivos puede contribuir a la
inactividad fisica.

De la misma manera, las personas que no realizan actividad fisica, aumentan
las probabilidades de desarrollar y mantener la obesidad. la grasas corporal,
calorias y energia que consumimos deben ser también quemadas, al no existir
desgaste fisico los alimentos que consumimos se almacenan en diversas areas
de nuestro cuerpo, provocando que estas aumenten de volumen, induciendo asi
al desarrollo de la obesidad y junto con un gran niumero de enfermedades,
algunas de ellas con consecuencias irreversibles incluso pueden provocar la
muerte, asi como también la falta de actividad fisica provoca un debilitamiento
de los huesos, es decir, hace que los huesos pierdan fuerza, abriendo paso a
enfermedades como la osteoporosis.

También se presenta consecuencias a nivel mental y emocional, por ejemplo, la
falta de actividad hara que por las noches nos cueste mas trabajo conciliar el
suefo, y sabemos que no dormir bien tendra como resultado mal humor, dolor
de cabeza, cansancio, mala coordinacién de nuestros movimientos, rendiremos
menos en el trabajo, no podremos concentrarnos, entre otras secuelas.

Por lo tanto el Ejercito Nacional no esta exento de contraer cualquier tipo de
enfermedad causada por la falta de actividad fisica, cada dia los soldados
Colombianos experimenta situaciones de alto riesgo aumentando las
probabilidades de no soportar el ritmo militar, es necesario la produccién de
prescripcion de ejercicios fisicos especifico, diarios para aumentar la capacidad
fisica y mejorar el rendimiento atlético y cumplir con las obligaciones de nuestro
territorio Nacional.

Las anteriores consecuencias, hacen parte e intervienen de manera negativa en

el rendimiento de las acciones militares, creando problematicas a nivel
econdémico, social y operativo a nivel institucional.
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7. METODOLOGIA

7.1 TIPO DE INVESTIGACION

La presente investigacion es de tipo descriptivo; ya que se recolectan datos
sobre algunos aspectos del personal militar y posteriormente se realiza un
analisis y medicién de estos.

Segln Hernandez, Fernandez y Baptista’’ “La investigacion descriptiva busca
especificar propiedades, caracteristicas y rasgos importantes de cualquier
fendbmeno que se analice que miden de manera independiente los conceptos y
variables a los que se refieren con la mayor precisién posible”.

Asi también, el presente estudio es de enfoque cuantitativo ya que se realiza un
analisis de las encuestas que se realizaron al personal militar que segun los
autores, se utiliza recoleccion y analisis de datos para contestar preguntas de
investigacién y con esto probar hipétesis anteriormente realizadas, confia en el
uso de la estadistica y la medicién numérica, siendo completamente objetiva.

7.2. POBLACION

La poblacién que estuvo presente en este estudio es personal de oficiales y
suboficiales del Ejército Nacional De Colombia.

7.3.MUESTRA

La muestra que se utilizo en este estudio es 60 uniformados, entre oficiales y
suboficiales.

7.4. PROCEDIMIENTO

Para el desarrollo de la presente investigacion, en primer lugar se inicié el
trabajo de recoleccion de la informacién para la construccion, en primera
instancia, del marco teérico; después de dicha actividad, se seleccionaron los
oficiales y suboficiales de la institucién Se hizo un primer acercamiento por
medio de la exposicion del proyecto. Posteriormente, se les hizo entrega de la
encuesta para que la respondieran.

i Hernandez, R.,Fernandez C.,Baptista L, (2010), Metodologia de la investigacién , quinta
edicién, Editorial Mc Graw Hill.
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Asi mismo, se procedié con la recoleccién de la informacién y el analisis de la
misma, para la realizaciéon de las conclusiones y recomendaciones.
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8. ANALISIS DE RESULTADOS

A continuacién se presentan los resultados de la encuesta realizada sobre el
interés del entrenamiento fisico:

El 10,4% de la poblacién encuestada se encuentra en el rango de edad de 20 a
25 anos, el 52% entre los 26 a 30 afos, el 18,7% en los 31 a 35 afos, el 16,7%
entre los 36 a 40 afios y el 2,1% entre los 41 a 45 anos.

Poblacion Encuestada por Edad

20 a 25 anos
W 26a 30anos
= 31a35afos
® 3623 40anos

® 41 3 45 anos

Los cuales respondieron las siguientes preguntas:
Cada cuanto se ejercita fisicamente, encontrando que: El 58,9% se ejercita

semanalmente y un 11,6% no se ejercita casi nunca encontrando que el factor
que impide que lo hagan es la falta de tiempo en la mayoria de los casos.
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1. CADA CUANTO SE EJERCITA

H TODOS LOS DIAS
= PASANDO UN DIA
@ SEMANALMENTE
= CADA MES

= CASINUNCA

Que deporte practica, ante esta pregunta se observa que el 45 % practica futbol
y lo hace semanalmente, por ser el deporte que generalmente se conoce desde
su infancia, el baloncesto se practica en menor frecuencia con 7,8% y otros
deportes un 25,5%.

2. QUE DEPORTE PRACTICA

m FUTBOL

m BALONCESTO
m ATLETISMO
m OTROS

A la pregunta por que razon se ejercita, el 56,4 % lo hace por salud, ya que en
la actualidad la mayoria de personas consideran que el deporte contribuye a
tener un estilo de vida saludable, seguido de un 34,6% que lo hace porque esta
acostumbrado a practicar algun deporte y en menor porcentaje lo hacen por su
trabajo o preparacion para prueba fisica.

52



3. PORQUE RAZON SE EJERCITA

2%

m PORSALUD

= POR COSTUMBRE

= POR SU TRABAJO

B PARA UNA PRUEBA FISICA

Qué funcién cree usted que cumplen las pruebas fisicas que se aplican en las
Escuelas de Formacion y los batallones, los encuestados respondieron que
sirven para conocer el estado fisico un 48,1% y un 2% cree que sirven para
determinar problemas de salud, frente a un 45% que piensa que fortalece el
entrenamiento fisico y tan solo un 4% considera que son un medio diagnostico
para observar las falencias de las personas.

4. FUNCION DE LAS PRUEBAS

& FORTALECIMIENTO

= CONOCERESTADO FISICO
= CONOCERFALENCIAS

m DETERMINAR SALUD

Considera usted que se ha perdido el interes de parte de los integrantes de la
institucion por la participacion en el entrenamiento fisico, la mayoria con un
68,7% consideran que si se ha perdido interes por la falta de tiempo,
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preocupacion por la formacion academica y poca disciplina, considerando que
ya no se exige en la formacion fisica, por el contrario el 25% considera que
todavia se enfatiza en las practicas fisicas como el trote, el 6,2% no le presta
interes a este tema.

5. PERDIDA DE INTERES POR LAS PRUEBAS FISICAS

M S
NO
ENOLO HA NOTADO

Un 56, 2% considera que no se esta prestando importancia al entrenamiento
fisico en las unidades tacticas y en las Escuelas de formacion porque hay otros
interese de formacion y no se ha establecido la costumbre de mantenerse bien
a nivel fisico y un 25% no cree que se este dejando de lado esta formacion la
cual es muy importante para el ejercicio de su trabajo.

6. IMPORTANCIA QUE SE LE DA A LAS PRUEBAS FISICAS

8 ACUERDO
B DESACUERDO
@ LE PARECE IRRELEVANTE

Un 39,1% considera que a los alumnos de las Escuelas de formacién se les
exige un poco menos en su formacion fisica, porque la formacion y necesidades
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actuales asi lo requiere por el contrario un 34,8% considera que es inaceptable
para la formacién de un militar el no tener en cuenta totalmente la formacién
fisica.

EXIGENCIA EN LAS ESCUELAS DE FORMACION

®mACORDEA LA
ACTUALIDAD

m INACEPTABLE
ENFATIZAR OTRAS AREAS

= NO CAMBIA NADA

8. El 90 % de las personas encuestadas sugieren que las pruebas fisicas deben
ser tomadas de forma mas seria y deben programarse y respetar sus horarios
de programacion, porque muchas veces se cambian, aplazan o se dejan a un
lado por otras actividades restandole importancia a la formacién fisica, ademas
quisieran que se tomaran como requisito para calificar los llamamientos y los
cursos de asenso. Es importante anotar también que quisieran un cambio en la
dinamica de la prueba haciéndola mas efectiva y estructurada y modificandola
de acuerdo a las necesidades actuales.
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8. CONCLUSIONES.

Existen elementos de efectividad que se deben tener en cuenta para
implementar un programa de mejoramiento de condiciones fisicas y rendimiento
en las fuerzas militares, tales como : volumen, fuerza, flexibilidad y resistencia.

Se necesita disefiar un plan riguroso de ejercicio fisico, para la mejora de la
salud de los miembros de la institucién, que desarrolle todos los parametros en
cuanto a velocidad, fuerza, volumen, flexibilidad y resistencia.

Los miembros del Ejercito Nacional, realizan algun tipo de deporte
semanalmente, argumentado en el mejoramiento y mantenimiento de
caracteristicas saludables, siendo en su mayoria deportes que no tiene ninguna
clase de supervision para asegurarse que se cumpla con los elementos de
efectividad.

Existen estudios recientes que muestran la condicién fisica de miembros de la
institucion, realizados en la escuela General José Maria Cérdova en los afos
2009 y 2010, que sirven como antecedentes y justificacion en sus resultados de
la preocupacién por este tema en el presente estudio.

Existen componentes caracteristicos de programas para el mejoramiento fisico
tales como: las condiciones basicas del movimiento, como son fuerza,
resistencia, flexibilidad y postura.

Existen lineamientos y politicas que se rigen a partir de la federacion deportiva
militar FECODEMIL, en donde el objetivo es incrementar el espiritu deportivo
dentro de la fuerza y a su vez tener la capacidad de competir a nivel nacional e
internacional.

Se considera que se ha perdido importancia por parte del personal en cuanto al
entrenamiento fisico y se cree que es importante para la determinacién de
factores saludables en |la mayoria de los casos, teniendo en cuenta las
caracteristicas para dicha actividad.
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8.1. RECOMENDACIONES

Se deben tener en cuenta con mas fuerza, el movimiento en las actividades de
los uniformados cumpliendo con las misiones constitucionales, dadas al ejercito
nacional.

Se recomienda para futuras investigaciones hacer el disefio especifico de un
programa de entrenamiento fisico para las fuerzas militares.

Se recomienda realizar futuras investigaciones, de corte cualitativo, con el fin
de contrastar resultados con los de corte cuantitativo, hallados en esta

investigacion.

Asi mismo, se considera importante que se continden investigaciones desde
cualquier postura tedrica, que ahonde en el proceso de construccién programas
para el mejoramiento de condiciones fisicas.
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ANEXOS

MINISTERIO DE DEFENSA NACIONAL
COMANDO GENERAL FF.MM.

B . UEA DE Gugy
B Coamann A

2 /
ESTuigs sypesihEs

ESCUELA SUPEIiIOR DE GUERRA
AULA “B”

ENCUESTA DE INTERES SOBRE EL ENTRENAMIENTO FISICO.

Nombre: Grado

EDAD

20a 25
26 a 30
31a35
36 a40
41 a 45

ErEsErEeO

Cada cuanto se ejercita fisicamente?
Todos los dias

Pasando un dia

Semanalmente

Cada mes

Casi nunca

Doooo=

2 Que deporte practica?
O Futbol

O Baloncesto

O Atletismo

O Otros

Con que regularidad?

R Porque razén lo hace?
O Por salud
O Por costumbre
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O  Por su trabajo :
ad Por preparacién para prueba fisica

4. Qué funcién cree usted que cumple las pruebas fisicas que se aplican
en las Escuelas de Formacion y los Batallones?

O Fortalecer el entrenamiento fisico

O Conocer el estado fisico de sus integrantes

O Conocer las falencias de los integrantes

O Determinar problemas de salud

D. Considera usted que se ha perdido el interés de parte de los integrantes

de la Institucién por la participacion en el entrenamiento fisico?
O Si

O No

O No lo he notado

Porque?-

6. En la actualidad se estd dando menor importancia al entrenamiento fisico

en las unidades tacticas y Escuelas de formacién, que opina usted?
O Acuerdo

O Desacuerdo

O Le parece irrelevante

Porque?

7. En la formacion de los alumnos en las Escuelas se esta exigiendo

menos a los jévenes en el entrenamiento fisico, cree usted que esto es?
a Acorde a la formacién actual

O Inaceptable para su formacién

O Es mejor enfatizar en otras areas

a No cambia en nada la formacion.

8. Que sugerencia tienen para aumentar el interés en el entrenamiento
fisico en los miembros de la Institucién?
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