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INTRODUCCION

El presente trabajo tuvo como finalidad determinar la incidencia del programa de
preparacion fisica, implementado por el Centro de Instruccion Suroccidente
Popayan Cauca, en las capacidades condicionales de los auxiliares bachilleres
INPEC del primer contingente de 2012, por medio de la aplicacion de test fisicos a
una muestra de 19 Auxiliares Bachilleres del INPEC, comprendidos entre 18 y 19
afios de edad. Para tal fin se propone una investigacion con enfoque empirico
analitico, de disefio cuantitativo, de tipo descriptivo y de corte longitudinal.

En concordancia con lo anterior, se plantea el area problémica del proyecto, los
trabajos que lo anteceden y que guardan relacién en el ambito internacional,
nacional, regional y local, asi mismo el contexto sociocultural donde se pretende
desarrollar, la justificacion, el marco tedrico que lo sustenta, la formulacion de los
objetivos a alcanzar, el planteamiento de la hipétesis, el disefio metodoldgico, el
analisis de resultados, la discusiébn de los mismos, las conclusiones y
recomendaciones.

La principal motivacion de los autores para realizar este proyecto esta basada en
la intencidn de aportar al desarrollo de procesos de preparacion fisica pertinentes
y eficaces en el contexto del Centro de Instruccion Suroccidente Popayan Cauca,
asi como contribuir a los auxiliares bachilleres del INPEC, para que puedan
cumplir de la mejor manera con las exigencias que presenta su labor desde la
condicion fisica.

11



1. AREA PROBLEMICA

En Colombia, la ley 48 de 1994 en su en el Articulo 3° establece la prestacion del
servicio militar obligatorio para los jovenes mayores de 18 afios de edad, de igual
forma designa al Instituto Nacional Penitenciario y Carcelario INPEC como
institucion donde se puede cumplir con esta ley (Articulo 13 de la Ley 48 de 1993)
en la modalidad de auxiliar bachiller, los cuales se desempefiaran en los “servicios
primarios del Cuerpo de Custodia y Vigilancia Penitenciaria Nacional” (Decreto
537 de 1994, Articulos 17 literal 12 y 16, 23 y 28).

Los jovenes que ingresan a la institucién pasan por un proceso de preparacion en
la Escuela Penitenciaria Nacional o en sus sedes regionales, en este caso el
Centro de Instruccion Suroccidente Popayan Cauca, el cual se rige por el
Microdisefio Curricular de programa Preparacion Fisica y sus respectivos
contenidos, en donde no se especifica el tipo de actividades a realizar, quedando
a criterio del profesional que la orienta; de otro lado, luego de realizar una
aproximacion y reconocimiento del contexto, se pudo establecer que las
actividades fisicas no solo se realizan dentro de los tiempos y espacios de las
sesiones correspondientes para desarrollar dicho programa, estas también se
desarrollan a lo largo de las jornadas, especialmente las aplicadas como forma de
mantener la disciplina y la autoridad por personal con cargos superiores, no
capacitados en el area y sin control del impacto que estas tienen sobre la
condicion del auxiliar bachiller.

Luego de realizar el ejercicio de revisidn de antecedentes, se encontré que no
existe en el ambito regional y local trabajos relacionados con los procesos de
preparacion fisica en el marco del servicio militar obligatorio, ni en particular del
Instituto Nacional Penitenciario y Carcelario INPEC, y de acuerdo con los
antecedentes internacionales que buscaron establecer la relaciébn entre dichos
procesos Yy la condicion fisica de los sujetos involucrados, en contextos similares,
arrojaron como conclusién que estos no contribuyeron significativamente.

1.1 PREGUNTA DE INVESTIGACION

A partir de lo anteriormente expuesto surge el siguiente cuestionamiento: ¢ Cual es
la incidencia del programa de preparacion fisica, implementado por el Centro de
Instruccién Suroccidente Popayan Cauca, en las capacidades condicionales
(fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad) de los auxiliares bachilleres INPEC,
del primer contingente de 20127
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2. CONTEXTO SOCIOCULTURAL

El Centro de Instruccion Suroccidente de Auxiliares Bachilleres INPEC Popayan
es una dependencia de la Subdireccion Escuela Penitenciaria Nacional “Enrique
Low Murtra”®, la cual hace parte del Instituto Nacional Penitenciario y Carcelario
INPEC y cuya direccion y organizacién esta supervisada por el Ministerio de
Justicia y del Derecho; ubicado en el kilbmetro 3 via vereda las Guacas, zona
norte, en el Establecimiento Penitenciario y Carcelario “San Isidro” de la ciudad de
Popayan, bajo la direccion del Teniente Juan Carlos Lopez Galvis.

Mediante Resolucion 0177 del 19 de septiembre de 2008, se crea el Centro de
Instruccion Popayan, “con el fin de desconcentrar, tanto administrativa como
académicamente la etapa de instruccion basica y el seguimiento a los auxiliares
bachilleres que prestan el servicio militar obligatorio en el INPEC.”! y cuya
filosofia, visién y mision se corresponde con la de Escuela Penitenciaria Nacional.

El Centro de Instruccién Popayan incorpora aproximadamente 400 jévenes en
edades comprendidas entre los 18 y 24 afos, dicho proceso se lleva a cabo dos
veces en el afo, un primer contingente conformado en el mes de agosto y el
segundo en el mes de diciembre. Una vez los jévenes son admitidos, se inicia el
proceso de formacion como auxiliares bachilleres del Instituto Nacional
Penitenciario y Carcelario INPEC, para lo cual, la Escuela Penitenciaria Nacional
“‘Enrique Low Murtra” disefia el programa académico de “Instruccion Basica de
Auxiliares Bachilleres”, el cual se aplica en el Centro de Instruccion Popayan,
como en el resto de los centros de instruccién del pais.

T ESCUELA PENITENCIARIA NACIONAL “ENRIQUE LOWMURTRA”. Informacién General. [en linea] Disponible en:
http://www.epn.gov.co/index.php/bienestar-estudiantil/quienes-somos.html . [Consulta: 12, diciembre 2012].

13


http://www.epn.gov.co/index.php/bienestar-estudiantil/quienes-somos.html

3. ANTECEDENTES

3.1 INTERNACIONALES

Brazales D. y Arias J.? llevaron a cabo el trabajo de investigacion denominado
‘Influencia del Entrenamiento Fisico en las Capacidades Condicionales de los
Soldados de la Unidad Escuela de Misiones de Paz “Ecuador’. Propuesta
Alternativa” con el objetivo de establecer la relacion existente entre el
entrenamiento fisico y las capacidades condicionales de los soldados de la Unidad
Escuela de Misiones de Paz “Ecuador” (UEMPE), a los cuales se les realizaron
test fisicos. Los autores encontraron que los programas de entrenamiento fisico
dirigido a los soldados alumnos de la UEMPE, no contribuyeron notablemente a
lograr un progreso en las capacidades condicionales y su mejoria fue minima, con
lo que concluyeron que el entrenamiento fisico aplicado en la unidad militar
obedece Unicamente a un componente del entrenamiento que es el volumen y no
considera la intensidad y la densidad.

En 2012, Espinosa D3. llevo a cabo el trabajo denominado “Incidencia de un
Programa de Acondicionamiento Fisico en el Desarrollo de la Fuerza Resistencia
del Personal de Voluntarios en el Curso de Ascenso a Suboficiales Segundos, de
la Escuela de Infanteria del Ejército” en la ciudad de Salgoqui Ecuador,
concluyendo que un programa planificado de ejercicios y alternativas de
acondicionamiento fisico incide en el desarrollo de la capacidad condicional de la
fuerza resistencia de los miembros del Ejército que se encuentran entre los 45 y
55 afos de edad.

2BRAZALES, D. y ARIAS, J. Influencia del entrenamiento fisico en las capacidades condicionales de los soldados de la
Unidad Escuela de Misiones de Paz “Ecuador”. Propuesta alternativa. Sangolqui-Ecuador.2008. [en linea] Disponible en:
http://repositorio.espe.edu.ec/bitstream/21000/967/1/T-ESPE-023887.pdf . [Consulta: 16, enero 2012].
3 ESPINOZA Diego. Incidencia de un programa de acondicionamiento fisico en el desarrollo de la fuerza resistencia del
personal de voluntarios en el Curso de Ascenso a Suboficiales Segundos, en la Escuela de Infanteria del Ejército”.
Sangolqui-Ecuador. 2012. [en linea] Disponible en: http:/repositorio.espe.edu.ec/handle/21000/5622. Consultado: 17 de
enero de 2012.hora: 8:00 a.m.
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3.2 ANTECEDENTES NACIONALES

Quifiones A. y Ramirez J.* en la Universidad del Tolima desarrollaron el trabajo
investigativo denominado “Determinacion del Perfil Antropométrico y de Condicion
Fisica del Estudiante de la Escuela Militar de Suboficiales “Sargento Inocencio
Chinca”. El estudio tenia como objetivo valorar las capacidades condicionales y las
caracteristicas fisicas de los estudiantes para determinar el perfil que posee la
poblacién, concluyendo que: los estudiantes presentaron una buena condicion
fisica en la resistencia cardiovascular, un nivel aceptable en agilidad, velocidad,
resistencia a la fuerza, mientras que presentaban deficiencia en potencia y fuerza
muscular.

3.3 ANTECEDENTES REGIONALES

Bucheli M., Constain S. y Hernandez O.°, realizaron una investigaciéon en el
municipio del Patia del Departamento del Cauca, con el fin de caracterizar las
capacidades condicionales de los estudiantes afrocolombianos de octavo y
noveno grado de la basica secundaria de la Institucion Educativa Capitan
Bermudez, concluyendo que las caracteristicas de la poblacion afropatiana, frente
las capacidades condicionales, mas sobresalientes son la velocidad
(desplazamiento y segmentaria) y la fuerza explosiva.

3.4 ANTECEDENTES LOCALES

En el municipio de Popayan Cauca, en el afio del 2010 fue realizada una
investigacion determinada “Estado de la Condicién Fisica de los Trabajadores
Recolectores de Residuos de la Asociacion ASREP de Popayan” por Castro G.
José, la cual tuvo como objetivo determinar el estado de la condicion fisica de los
44 trabajadores, en sus capacidades condicionales fuerza de brazos, abdomen,
flexibilidad musculo esquelética, resistencia aerobica y saltabilidad. Con los
resultados obtenidos después de la aplicacion de test, se pudo concluir que: es
posible, que debido a la gran exigencia fisica, de las caracteristicas del trabajé de
recoleccion, y las cargas permanentes y uniformes que deben utilizar a diario los

4QUINONES, A. y RAMIREZ, J. Determinacion del perfil antropométrico y de condicion fisica del estudiante de la
Escuela Militar de Suboficiales “Sargento Inocencio Chinca”. 2007. [en linea] Disponible en:
http://www.Educofisica.com/Revista%202/DETERMIANCION%20PERFIL.pdf [Consulta: 22, septiembre 2011].

5 BUCHELI, M., CONSTAIN, V. y HERNANDEZ, O. Caracterizacion de las capacidades condicionales de los y las
estudiantes afropatiana de los grados octavo y noveno de la Institucion Educativa Capitan BermUdez del Municipio del
Patia. Popayan: Taller editorial Universidad del Cauca, 2010.
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trabajadores recolectores de residuos soélidos de la asociacion ASREP, provoquen
en ellos una disminucion en el estado de la condicion fisica.

Los antecedentes aqui presentados nos muestran como las capacidades
condicionales nos permite determinar la condicion fisica de un sujeto y/o poblacion
objeto de analisis, de igual forma la incidencia que sobre ellas (capacidades
condicionales) tienen la ejecucion de diferentes actividades, programadas o no,
en ambitos tan diversos como el deportivo, educativo, laboral y cotidiano del ser
humano.

Luego del ejercicio de revision bibliografica y busqueda de antecedentes, se hallo
que si bien se han realizado estudios similares como el de Brazales D. y Arias J.°
en el medio internacional, Quifiones A. y Ramirez J. en el medio nacional, no se
han desarrollado estudios que permitan evidenciar la incidencia del programa de
preparacion fisica, implementado por el INPEC; en las capacidades condicionales
de los Auxiliares Bachilleres

6 BRAZALES, D. y ARIAS, J. Op.cit.
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4. JUSTIFICACION

La importancia de la presente investigacion radica en que permitié establecer cual
es la incidencia del programa de preparacion fisica orientada hacia los jovenes
colombianos, que cumplieron con la prestacién del Servicio Militar Obligatorio en el
Centro de Instruccion Suroccidente Popayan Cauca, en la modalidad de Auxiliares
Bachilleres del Instituto Nacional Penitenciario y Carcelario INPEC.

Es novedoso, porgue se convierte en una primera aproximacion a explicar la
relacion entre los procesos de preparacion fisica implementados en el marco del
servicio militar obligatorio, especificamente en el Instituto Nacional Penitenciario y
Carcelario INPEC, ya que no se encontraron antecedentes en el &mbito regional.

Es pertinente, porque permitid identificar que los Auxiliares Bachilleres INPEC
requieren de una adecuada preparacion, ademas de los aspectos propios del
servicio, desde el punto de vista fisico, que les permita cumplir o afrontar las
exigencias de su labor en las mejores condiciones fisicas posibles.

El presente trabajo investigativo aporta a nivel tedrico, en cuanto a que se
convierte en un referente regional con relacion a los procesos de preparacion
fisica implementados en el marco del servicio militar obligatorio, especificamente
en Instituto Nacional Penitenciario y Carcelario INPEC. Desde el punto de vista
practico, le servira al Instituto Nacional Penitenciario y Carcelario INPEC, a la
Escuela Penitenciaria Nacional “Enrique LowMurtra” y al Centro de Instruccion
Auxiliares Bachilleres Popayan, para reorientar los procesos de preparacion fisica
que deben cumplir los auxiliares bachilleres.

17



5. MARCO TEORICO

5.1 CONDICION FiSICA

Ramos S cita a Grosser. El cual define a la condicion fisica como “la suma
ponderada de todas las cualidades motrices (corporales) importantes para el
rendimiento y su realizacion a través de los atributos de la personalidad (por
ejemplo la voluntad, la motivacion)’.Desde esta perspectiva la condicién fisica
tiene como objetivo alcanzar el maximo rendimiento en el ambito deportivo, es
decir se remite a personas deportistas de alto nivel o en proceso de entrenamiento
para alcanzarlo.

Reina L. y Martinez V. en “Manual de Teoria y Practica del Acondicionamiento
Fisico” hace una recopilacion de diferentes autores y sus conceptos sobre la
condicion fisica, entre ellos cita a Rodriguez el cual la define como “el estado
dinamico de energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas
diarias habituales, disfrutar del tiempo de ocio activo, afrontar la emergencias
improvistas sin una fatiga excesiva, a las vez que ayuda a evitar las enfermedades
hiposinéticas y a desarrollar el méximo de la capacidad intelectual y a
experimentar plenamente la alegria de vivir”.

Retomando los conceptos iniciales sobre condicién fisica, podemos establecer que
esta no solo se enmarca dentro del ambito deportivo, ya que “cualquier habilidad
no solo en el &mbito deportivo, sino ademas en la actividad profesional y aun en la
vida cotidiana, necesitan para su desarrollo exitoso un soporte fisico conformado
por las llamadas capacidades fisicas condicionales...” Vergara L. ademéas su
definicion se establece de acuerdo a los propésitos u objetivos a alcanzar, ya sean
estos el alto rendimiento o mantenimiento de la salud; por lo cual se hace
necesario tomar postura por una conceptualizacion que integre estos elementos.

En conclusion, el concepto de condicion fisica abordado en el presente trabajo es
retomado de Legido y cols. citado por De la Reina L. y Martinez V. el cual la define
como “el conjunto de cualidades o condiciones organicas, anatomicas y
fisiologicas, que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos fisicos
tanto en el trabajo, como en los ejercicios musculares y deportivos” en el caso
particular de la investigacion, el conjunto de cualidades o condiciones que deben
reunir la poblacién objeto de estudio para desempefiar sus funciones como
Auxiliares Bachilleres del INPEC.

18



5.2 PREPARACION FISICA

La Escuela Nacional Penitenciaria “Enrique Low Murtra”’ en el Microdisefio
Curricular del programa de Preparacion Fisica, implementado por el Centro de
Instruccién Suroccidente Popayan Cauca, plantea la preparacién fisica como “la
transformacion del organismo a través de cambios funcionales y morfolégicos
mediante la aplicacion adecuada de cargas de entrenamiento y trabajo fisico” en
este sentido la preparacion fisica genera cambios en los sujetos involucrados,
dichos cambios se dan a través del entrenamiento y cargas fisicas, de los cuales,
segln Grosser, Starrischka y Zimmermann?® si se aplican de forma adecuada,
dependera de forma especial el desarrollo de la condicidn fisica.

El Grupo de Estudio Kinesis® define la preparacion fisica como “el conjunto
organizado y jerarquico de los procedimientos de entrenamiento cuyo objetivo es
el desarrollo y la utilizacién de las capacidades fisicas del deportista puesto al
servicio de los aspectos técnico-tacticos del deporte” desde esta perspectiva la
preparacion fisica como proceso tiene una funcion utilitaria al rendimiento
deportivo, en palabras de Platanov V.19 la preparacion fisica es “uno de los
componentes principales del entrenamiento deportivo”. A partir de lo anterior,
abordar la preparacion fisica desde el ambito del entrenamiento deportivo, no
seria pertinente al contexto del Centro de Instruccidon Suroccidente Popayan
Cauca.

5.3 ACONDICIONAMIENTO FISICO

De acuerdo con el Microdisefio Curricular del programa de Preparacion Fisica,
este busca “resolver multiples interrogantes sobre los problemas que ocasiona el
no realizar actividad fisica regularmente y aleja el sedentarismo en las personas,
tan com(n en la actualidad; pero ante todo previene molestias de salud”''. Con
respecto a lo anterior se presume que estdn hablando es de un proceso de
acondicionamiento fisco definido por Franklin E.*? como “el desarrollo de la suma
de las cualidades motoras, que consiste en preparar al cuerpo para que esté en
buenas condiciones y contribuye a mejorar la salud y el bienestar del sujeto”, y no

7 ESCUELA PENITENCIARIA NACIONAL “ENRIQUE LOWMURTRA”. Op.cit.

8 GROSSER, STARISCHKA y ZIMMERMANN. Principios del entrenamiento deportivo, teoria y practica en todas las
especialidades deportivas. Barcelona (Esp.): Deportes Técnicas, 1988.

9 GRUPO DE ESTUDIO KINESIS. Voleibol Basico. Fundamentos técnicos tacticos. 22 ed. Armenia: Kinesis, 2000.

10 PLATANQV, V. El entrenamiento deportivo, teoria y metodologia. 32 ed. Barcelona (Esp.): Paidotribo, 1993

11 ESCUELA PENITENCIARIA NACIONAL “ENRIQUE LOWMURTRA". Op.cit. p.7

12FRANKLIN Erick. “Danza y Acondicionamiento Fisico”, Editorial: PAIDOTRIBO. Barcelona - Espafia. 2006
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un proceso de preparacion fisca, como ya se ha definido anteriormente esta hace
parte del entrenamiento deportivo.

Franklin E. propone que en el acondicionamiento fisico se deben tener en cuenta
los siguientes principios:

La especificidad: establece que la adaptacion del cuerpo a
los ejercicios fisicos depende del tipo de ejercicios realizados
como por ejemplo si haces estiramientos, estas
especificamente trabajando para mejorar la flexibilidad.

La carga progresiva: empieza a prepararte gradualmente y
entrena lentamente, centrdndote en escuchar tu cuerpo.
Familiarizate = progresivamente con tus series de
acondicionamiento para ahorrar tiempo y molestias y de este
modo evitar lesiones que puedan producirse. Y Cualquier
programa de acondicionamiento deberia empezar lentamente
y aumentar su intensidad poco a poco?3,

5.3.1 Lacarga. Siff C.y Verhoshansky Y14, define las cargas de trabajo como “la
suma de los estimulos efectuados sobre el organismo del sujeto”, en este sentido
la carga se constituiria como la cantidad de trabajo o los estimulos aplicados,
susceptibles de medicion, factor que determina la necesidad y la rigurosidad de
identificar y aplicar las cargas adecuadas en pro de los objetivos.

Segun el Grupo de Estudio Kinesis'® dice que al momento de aplicar una carga se
deben tener en cuenta los criterios como lo son el volumen, definido como la suma
de trabajo fisico realizado en un periodo de tiempo, la duracién que es el tiempo
en que se aplican las cargas, la frecuencia hace referencia al nUmero de sesiones
gue se realiza semanalmente o frecuencia con la que se establecen los estimulos,
la intensidad es decir la fuerza del estimulo que manifiesta un deportista durante el
esfuerzo y se determina mediante el grado de fatiga, y finalmente la densidad que
es la sucesion temporal entre las cargas y recuperacion.

En contraposicion, el programa de preparacion fisica implementado por el Centro
de Instrucciéon Suroccidente Popayan Cauca no permite identificar, ni cuantificar

13 FRANKLIN Erick. Ibid. P.
14 SIFF, C. y VERKHOSHANSKY, Y. Stper Entrenamiento. 2% ed. Barcelona (Esp.): Paidotribo, 2000.
15 GRUPO DE ESTUDIO KINESIS. Op.cit.
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las cargas de trabajo o estimulos, el volumen y la organizacion de estos, pero Si
los contenidos aplicados, lo que puede generar, en concordancia con Dick W.16
que “si las demandas de las cargas exceden la capacidad del deportista, o si la
estructura de la carga es equivocada, entonces la capacidad de adaptacion del
deportista se debilitara y el rendimiento se estancara o incluso se reducira”.

De acuerdo con lo anterior, se debe tener en cuenta durante el proceso de
acondicionamiento que las cargas de trabajo sean las adecuadas y las idoneas
para cumplir el objetivo de mejorar la condicion fisica de los sujetos involucrados y
no producir una sobrecarga, de igual forma se debe tener en cuenta que la
sobrecarga también puede ser causada por otros factores como “la monotonia de
los ejercicios, el alejamiento de los afectos familiares, una mala alimentacion, los
factores climaticos, un escaso reposo nocturno y un régimen de vida que no sea
conforme a las normas deportivas” Beraldo S. y Polleti C'7., factores a los
auxiliares bachilleres no son ajenos a enfrentar.

5.4 CAPACIDADES CONDICIONALES

Para conceptualizar sobre las capacidades condicionales, Bucheli J., Constain V.
y Ordofiez C citan a Campo®®, el cual las define como “aquellas cualidades fisicas
que determinan la condicion fisica de una persona y que son mejorables con el
entrenamiento” esto quiere decir que dichas capacidades estan presentes en
todos los seres humanos, pero su nivel de desarrollo varia en cada uno de
acuerdo a las condiciones de exigencia a las que haya sido sometidas, ya sea de
forma voluntaria o involuntaria. Es asi como Cortegaza'® citando a Gundlach, R.
Manno, Manso y col., clasifica a las capacidades condicionales en fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad??, en donde se puede identificar que cada
capacidad responde a un objetivo de movimiento distinto, y obedece a la
intensidad con que ejecute cada accion, en constante interaccion con las demas y
se puedan manifestarse de forma combinada o simultanea.

16 DICK, W. Principios del entrenamiento deportivo. Barcelona (Esp.): Paidotribo, 1993.

7 BERALDO, S. y POLLETI, C. Preparacién fisica total. 22 ed. Roma (ltalia): Hispano Europea ,1995

8 BUCHELI, M., CONSTAIN, V. y HERNANDEZ, O. Caracterizacién de las capacidades condicionales de los y las
estudiantes afropatiana de los grados octavo y noveno de la Institucion Educativa Capitan Bermudez del Municipio del
Patia. Popayan: Taller editorial Universidad del Cauca, 20102010 p. 28

19 CORTEGAZA, L. Capacidades y cualidades motoras. En: EFDdeportes.com, Revista Digital. Buenos Aires, Afio 9, N°
62, Julio de 2003. [en linea] Disponible en: http://www.efdeportes.com/efd62/capac.htm. [Consulta 23, junio 2012].
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5.4.1 Fuerza. Garcia, M. Navarro V. y, Ruiz C.?! para conceptualizar sobre la
fuerza, los cuales referencian a Knuttgen y Kraemer en su libro “Bases Teoricas
del Entrenamiento Deportivo”, definen la fuerza “como la capacidad de tension que
puede generar cada grupo muscular a una velocidad especifica de cada
ejecucion” y contintan diciendo que “desde una perspectiva de la actividad fisica y
el deporte, representa la capacidad de un sujeto para vencer 0 soportar una
resistencia como resultado de una contraccién muscular”.

Desde este concepto la fuerza es una capacidad muy importante para el ser
humano dentro de su diario vivir y en diferentes ambitos como el deportivo y el
laboral, esto evidenciado en acciones como en la extension de rodillas, para
levantarse de la silla o de la cama, los que extienden y flexionan los codos, para
levantar y transportar objetos pesados; es ahi donde se refleja la gran importancia
de tener un desarrollo 6ptimo, de acuerdo sean los requerimientos, de esta
capacidad, es asi como la Fuerza, segun Siff C. Y Verhoshansky Y?2. “es un
componente esencial para el rendimiento de cualquier ser humano...” puesto que
como todas las capacidades condicionales hace parte de la condicion fisica del ser
humano, la cual es necesaria para realizar cualquier actividad de la vida diaria,
laboral, deportiva, entre otras.

Mora V23, clasifica la fuerza, en maxima, explosiva, y a la resistencia. Desde el
programa de preparacion fisica implementando por el centro de instruccion sur
occidente de Popayan Cauca a los auxiliares bachilleres se desarrolla la fuerza a
la resistencia por lo cual la define el autor como “aquella capacidad de mantener la
fuerza el maximo de tiempo posible o repetirla muchas veces y se caracteriza por
la capacidad motriz para mantener las contracciones musculares durante un
tiempo prolongado y a su vez sin una disminucién del rendimiento de trabajo...”

De acuerdo con lo anterior, las sesiones dedicadas a la preparacion fisica de los
auxiliares se evidencio que este tipo de fuerza prevalece con respecto a las demas
de los diferentes tipos de fuerza la cual requiri6 un método especifico para su
desarrollo, para lo cual Platanov V24, plantean los métodos isométrico, concéntrico,
excentrico, pliométrico, isocinético y de resistencia variable; de los cuales
proponen al método concéntrico por su sencillez y accesibilidad, como el que
permite resolver problemas de preparacion fisica general relacionados
especialmente con la creacién de una base de fuerza, esto por medio de la

21 GARCIA, M; NAVARRO, M. Y RUIZ, J. Bases tedricas del entrenamiento deportivo. Madrid (Esp.) Gymnos,1996.
p.129

22 §IFF, C. y VERKHOSHANSKY, Y. Super Entrenamiento. 22 ed. Barcelona (Esp.): Paidotribo, 2000. p.20

2 MORA, Jesus. Teoria del entrenamiento y del acondicionamiento fisico. Cérdoba (Esp.): Coplef Andalucia,1995.p.175
24 PLATANOV, V. El entrenamiento deportivo, teoria y metodologia. 32 ed. Barcelona (Esp.): Paidotribo, 1993
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ejecucion de acciones motoras que hacen énfasis en la tension simultanea y en la
contraccion de los musculos, método que se utiliza con mayor recurrencia en el
Centro de Instruccidon Suroccidente Popayan Cauca.

5.4.2 Resistencia. La resistencia es otra capacidad condicional fundamental en
el ser humano y sobre todo dentro de la manifestacién de la condicién fisica, la
cual Ramos S.?°. Define como “la capacidad de soportar fisica y psiquicamente
una carga durante largo tiempo, produciendo finalmente un cansancio insuperable
debido a la intensidad y la duracidon de la misma.” De acuerdo con lo anterior las
actividades que realizan los auxiliares bachilleres del INPEC dia tras dia necesitan
de esta capacidad para cumplir con las tareas asignadas

Por otro lado Cadierno O2. realiza una clasificacion de la resistencia atendiendo a
los requerimientos de los sistemas productores de energia en el organismo
durante la realizacibn de wuna actividad que implique la resistencia,
especificamente la presencia o0 ausencia de oxigeno en el metabolismo y sintesis
de sustancias energéticas, en este sentido la resistencia se clasifica en
“resistencia aerdbica” y “resistencia anaerdbica”.?’

Bucheli J, Constain V, Ordofiez C 8., citando a Carranza M. y Lleixa T. (2004: 42)
definen a la resistencia aerdbica como “la actitud de mantener durante un esfuerzo
continuo con un aporte de oxigeno a la sangre suficiente para cubrir las
necesidades del gasto muscular’ durante periodos de tiempo prolongados y a
intensidades bajas, y para definir la resistencia anaerdbica citan a Murcia N,
Taborda J, Angel F.?° dicen que es “la capacidad para ejecutar movimientos o
secuencia de movimientos con la velocidad adecuada en ausencia de oxigeno, es
la deuda méxima de oxigeno en los trabajos dindmicos de intensidad maxima que
tenga una duracion de hasta tres minutos” es decir que la duracién de dichos
movimientos son cortos pero de muy alta intensidad, como por ejemplo una
carrera de velocidad de cien metros planos. Dentro de esta investigacion se
estudio la resistencia aerobica debido a que las actividades que ejercen los
auxiliares bachilleres se prolongan por largos tiempo de duracién, consistentes en
trote continuo, largas caminatas o permanecer de pie por varios minutos.

25 RAMOS, Santiago. Entrenamiento de la condicién fisica. Armenia. Kinesis, 2001. p.63

2% CADIERNO M., Oscar. Clasificacién y caracteristicas de las capacidades motrices. En: EFDeporte.com, Revista
Digital. Buenos Aires, Afio 9, N° 61, Junio de 2003. [en linea] Disponible en: http://www.efdeportes.com/efd61/capac.htm.
[Consulta 16, junio 2012]

27 |bid.

28 BUCHELI, M., CONSTAIN, V. y HERNANDEZ, O. Caracterizacién de las capacidades condicionales de los y las
estudiantes afropatiana de los grados octavo y noveno de la Institucion Educativa Capitan BermUdez del Municipio del
Patia. Popayan: Taller editorial Universidad del Cauca, 2010
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De acuerdo a lo anterior para desarrollar la resistencia en un individuo se deben
tener en cuenta la clasificacion debido a que el privilegio de un tipo sobre otro
requerira  métodos igualmente particulares. Cabe recordar que para esta
investigacion el tipo de resistencia a evaluar es la aerébica para lo cual Navarro V
30, propone el método continuo y dice “Se caracteriza por el trabajo que no esta
interrumpido por intervalos de descanso, la duracién de la carga de trabajo es de
larga duracion normalmente superior a los 30 minutos lo cual provoca
dependiendo de la intensidad desarrollada una accibn mas econdmica de
movimientos o un mayor desarrollo de los sistemas funcionales” ademas se ser
esta clasificacion la que mas se realiza por la poblacion estudiada cabe resaltar
que dicha poblacién se halla en la edad entre la edad de 18 y 19 afios de edad
que segun Grosser, Starischka y Zimmerman3! “los varones alcanzan los valores
maximos a los 18 o 19 anos”.

5.4.3 Velocidad. Dentro del contexto de los auxiliares bachilleres del INPEC, la
velocidad es una capacidad que se evidencia en el momento que deben realizar
las tareas asignadas en el menor tiempo posible y con la mayor eficacia de
acuerdo con lo anterior, segin Ramos S3%. es “la capacidad condicional del
hombre, es la posibilidad de recorrer una distancia determinada en el menor
tiempo, o bien de recorrer la mayor distancia en un tiempo dado”, la velocidad
como capacidad condicional que esta inmersa dentro del diario vivir de los
auxiliares bachilleres merece la atencién adecuada dentro del programa de
preparacion fisica.

De acuerdo con lo anterior la velocidad como capacidad condicional del ser
humano presenta varias manifestaciones de acuerdo a las caracteristicas de la
accion, la intensidad y la duracion de la misma, Mora V.3 citando a diferentes
autores, clasifica la velocidad en: “velocidad de reaccioén, velocidad de movimiento,
velocidad maxima y velocidad frecuencial”.

La velocidad de reaccion es definida como “la capacidad de reaccionar en el
menor tiempo a un estimulo”. y la velocidad frecuencial como la “capacidad de
realizar movimientos ciclicos (movimientos iguales que se van repitiendo a
velocidad méxima frente a resistencias bajas)” Grosser La velocidad de
movimiento es “la capacidad de realizar movimientos aciclicos (movimientos

3 NAVARRO V., et.al. Investigacion de la fatiga muscular y psicolégica en fisicoculturismo. En: EFdeportes.com, Revista
Digital. Buenos Aires, Afio 14, N° 140, Enero de 2010. [en linea] Disponible en:
http://www.efdeportes.com/efd140/fatiga-muscular-y-psicologica-en-fisicoculturismo.htm. [Consulta 14, enero 2012].

31 GROSSER, STARISCHKA y ZIMMERMANN. Op.cit.

32 RAMOS S. Op. Cip. 2001 p. 85

3 MORA, Jesus. Op.cit. p.199-200
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tnicos) a velocidad maxima frente a resistencias bajas”., la velocidad maxima es
la “capacidad de mantenimiento de la misma una vez”.

En la investigacion se estudia el tipo de velocidad de reaccidon debido a que es la
que mas necesitan los auxiliares bachilleres para poder cumplir con las tareas
asignadas que necesitan ser desarrolladas en el menor tiempo posible.

El método mas utilizado para el desarrollo de esta condicion planteado por el
grupo de estudio kinesis “es el de repeticiones sobre esfuerzo maximo y
submaximos, con intervalos de descanso en dependencia de la calidad y cantidad
de estimulo, se caracteriza basicamente por una maxima intensidad, una corta
duracion, y un amplio intervalo de descanso” y recomienda que se puede trabajar
de la siguiente manera antes de los 14 afios en la mejoria de la frecuencia de
zancada y velocidad de reaccion, y entre los 15 y 18 afios la velocidad ante
sefales visuales y auditivas.

5.4.4 Flexibilidad. El movimiento humano se posibilita gracias, entre otras, a las
posibilidades que brinda el sistema osteomuscular, el grado de movilidad en
mayor o menor medida se deriva del nivel de desarrollo de la capacidad
condicional de la flexibilidad, esta definida por Garcia M., Navarro V. y Ruiz C.**
citando a Alvares del Villar como “aquella cualidad que con base en la movilidad
articular, extensibilidad y elasticidad muscular permite el maximo recorrido en las
articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que
requieren de gran agilidad y destreza”. Siendo esta una capacidad que se va
perdiendo en el pasar del tiempo es muy importante saber que nos ayuda a
realizar con mayor eficacia los movimientos, es asi como para Ramos B3°. es “la
capacidad de musculos, tendones y articulaciones de realizar arcos de movimiento
de la mayor amplitud posible dentro de los limites funcionales”. Es por esta
importante razén que a esta capacidad se le debe entrenar como a todas las
anteriores. Aunque es una capacidad que se pierde con el pasar del tiempo
Platanov3® “el tiempo consagrado cada dia al desarrollo de la flexibilidad puede
variar de 20-30 a 45-60 minutos, estando incluido un 20 o 30% de este volumen
global en la gimnasia matinal y calentamientos de inicio de sesion” de acuerdo con
los anterior dentro de las sesiones se realiza un calentamiento constante antes ,
durante y después de ellas lo cual le permite a los auxiliares evitar que esta se
pierda con el pasar del tiempo.

3¢ GARCIA, M; NAVARRO, M. Y RUIZ, J. Bases tedricas del entrenamiento deportivo. Madrid (Esp.) Gymnos,1996. .431
3% RAMOS, Santiago. Entrenamiento de la condicion fisica. Armenia. Kinesis, 2001. p.103
3% PLATANOV, V. Op.cit. p.157
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Como todas las capacidades condicionales la flexibilidad tiene su propia
clasificacion, Mora V2. realiza dos tipos de clasificacién de la flexibilidad: “La
flexibilidad activa es cuando el movimiento es realizado por los grupos musculares
agonistas y la flexibilidad pasiva es cuando el movimiento es realizado por la
propia acciéon muscular y la fuerza adicional de un agente externo.” En este
sentido la flexibilidad activa es realizada por la accion directa del musculo o grupo
de ellos que intervienen de forma principal en la accion sin intervencién de algun
agente externo, por el contrario en la flexibilidad pasiva la accién del o los
muasculos que intervienen en la accién se ven influenciados por una fuerza
adicional de un agente externo, que puede ser otra persona, para alcanzar un arco
de movimiento que por si solo no se podria alcanzar, es decir que en la flexibilidad
activa el o los musculos agonista estdn en maxima tension.

La forma adecuada de mejorar la flexibilidad como lo plantea el Grupo de Estudio
Kinesis® es a través de los métodos dinamico y estatico. El método dinamico es
aguel donde los ejercicios deben realizarse en series, aumentando gradualmente
la amplitud del movimiento, por el propio deportista mediante una actividad
muscular voluntaria, intentando conseguir una elongacion superior a la habitual, se
recomienda realizar 3-6 series de 10-20 repeticiones con una pausa entre series
oscila entre 15 ség y 3 minutos; por lo contrario en método estatico son los
ejercicios en los cuales se adopta una posicion y en esta se realiza un
estiramiento muscular con una ayuda externa, manteniéndola por unos segundos;
también es muy utilizado el Straching activo que consiste en contraer el musculo
antagonista mientras que el musculo que se estira no se contrae y esta relajado, la
posicion se mantiene 10 a 20 segundos.

5.5 PROGRAMA DE PREPARACION FISICA INPEC

El programa de Preparacion Fisica, establece una intensidad horaria de 35 horas
presenciales, distribuidas en dos periodos de seis semanas cada uno, el primero
con una frecuencia horaria de tres horas, impartidas una vez por semana a cada
sesion de 40 auxiliares, y 4 horas impartidas dos veces por semana, con una
duracién de 2 horas cada vez, para el segundo periodo.

En el “programa de Preparaciéon Fisica” Escuela Penitenciaria Nacional “Enrique
Low Murtra”® plantea que la preparacion fisica se ocupa de implementar pautas
de trabajo progresivo para mejorar el mantenimiento fisico del individuo que le

3T MORA, Jesus. Op.cit. p.90
38 GRUPO DE ESTUDIO KINESIS. Op.cit..
39 ESCUELA PENITENCIARIA NACIONAL “ENRIQUE LOWMURTRA”. Op.cit.
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permita aplicarlos en cualquier entorno social, tiene como objetivo general
conservar un Optimo dinamismo de trabajo, desempefar mejor la misién
encomendada, perfeccionar las condiciones personales y laborales de quien la
practica, y se justifica en la importancia que tiene en el desarrollo y evoluciéon de
todo ser humano tanto a nivel fisico como cognitivo y funcional de todo el
organismo; con miras a solucionar problemas de adaptacion fisica al trabajo a
realizar en los establecimientos penitenciarios y carcelarios a nivel nacional,
problemas de sedentarismo y obesidad, desmotivacion al afrontar las labores
diarias propias del servicio y molestias a nivel de la salud tanto fisica como mental.

El contenido programatico se encuentra estructurado de la siguiente manera:

Tabla 2. Programa de Preparacion Fisica del Centro de Instruccion sur
occidente de Popayan Cauca.

Unidad Temas

e Conceptualizacién de flexibilidad,
movilidad articular y fortalecimiento

UNIDAD 1 muscular.
FLEXIBILIDAD-MOVILIDAD Y e Valoracion fisica de los auxiliares.
FORTALECIMIENTO MUSCULAR e Aplicacion de pruebas de flexibilidad y

fortalecimiento muscular.
e Conceptualizacién sobre fuerza fisica.
e Trabajo de aumento y mantenimiento

UNIDAD 2 de la fuerza.
FUERZA e Aplicacion de pruebas para la
evaluacion de la fuerza
UNIDAD 3 e Conceptualizacién de resistencia.
RESISTENCIA e Valoracién de la resistencia de los
auxiliares.
e Conceptualizacién de la velocidad.
UNIDAD 4 e Valoracion de la condiciéon de la
VELOCIDAD velocidad de los auxiliares

5.6 JOVENES AUXILIARES BACHILLERES INPEC

La poblacion objeto de estudio del proyecto de investigacion se encuentra en
edades comprendidas entre los 18 y 20 afios, de acuerdo con Casas J. y Cefal
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M40, este rango de edad se corresponde con la adolescencia (de los 17 a 21
afnos), la cual es definida como “un periodo de la vida con intensos cambios
fisicos, psiquicos y sociales, que convierten al nifio en adulto y le capacitan para la
funcion reproductora” 4 es decir que es un estado en el cual la persona se
encuentra en un proceso de transicién entre la infancia y la adultez, en donde “el
crecimiento ha terminado y ya son fisicamente maduros™?2.

Partiendo de la dificultad para definir el concepto de juventud, mas alla de los
limites que establece la edad, Souto S. (2007:171-192) se refiere a la juventud
como:

Un periodo de la vida de una persona en el que la sociedad
deja de verle como un nifilo pero no le da un estatus y
funciones completas de adulto. Como etapa de transicion de
la dependencia infantil a la autonomia adulta, se define por
las consideraciones que la sociedad mantiene sobre ella: que
le permite hacer, que se le prohibe, a que se le obliga. Se
espera que los jovenes empiecen a disefiar un curriculo de
decisiones propias-amigos-ocio, colectivas a los que se
quiere pertenecer, educacion, mercado laboral... que los
convierta en sujetos autbnomos, y la sociedad les exige una
postura clara y definida ante ellos mismos y ante su contexto
social. Cronoldgicamente, no tiene unos limites de edad
precisos ya que, con el paso del tiempo, se ha producido un
proceso de ampliaciébn de estos limites que no dependen
solo de consideraciones psicologicas, sino también del
desarrollo social, de las posibilidades de independencia
econdmica y politica, de la legislacion, o de la percepcion de
la sociedad y de los mismos jévenes y de la organizaciones
juveniles, que continua en la actualidad.”*?

Si bien las primeras definiciones proponen al concepto de juventud y adolescencia
en términos cronoldgicos, Souto S. considera que el termino juventud va mas alla,
es una construccion social que varia de acuerdo a aspectos intrinsecos como los

4CASAS J. y CENAL M. Desarrollo del adolescente. Aspectos fisicos, psicolégicos y sociales. Pediatria Integral 2005; 1X
(1):20-24. [en linea] Disponible en: sepeap.orglimagenes/secciones/image/_..._/Ped%20Int%2014-9.pdf. [Consulta 2,
diciembre 2012] p.20

“bid.

42|bid. p. 23.

43 |bid.
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fisicos o0 psicolégicos como a otros extrinsecos, entre los que se encuentran
aspectos econdémicos, politicos, legislativos y sociales. Como consecuencia las
decisiones y las acciones que tomen y lleven a cabo las personas, en este sector
de la poblacion, son altamente influenciadas por el contexto.

Un ejemplo de lo anterior seria, ¢ el por qué? los jovenes deciden pertenecer al
Instituto Nacional Penitenciario y Carcelario INPEC o ¢Cuales son las causas por
las cuales deciden desempefiarse como auxiliar bachiller en dicha institucion?
Desde el punto de vista legislativo, en el Articulo 3° de la ley 48 de 1994 se
establece el servicio militar obligatorio para todos los jovenes mayores de 18 afios
de edad, de igual forma establece la modalidades de tal servicio (Articulo 13 de la
Ley 48 de 1993) y las instituciones para tal fin. En consecuencia muchos de los
jovenes que deciden ingresar al servicio militar obligatorio en el INPEC, en la
modalidad de auxiliares bachilleres, son influenciados por un marco legal existente
en la actualidad, de igual forma como una posibilidad laboral o de desarrollo
personal y profesional.

En concordancia con lo referenciado hasta aqui, los autores consideran que es
necesario tener un referente cronolégico que permita identificar algunas
caracteristicas propias del desarrollo fisiolégico, como punto de comparacion y
medicion de la relacidon existente entre el programa de preparacion fisica
implementado por el Centro de Instruccién Suroccidente Popayan Cauca, y la
condicion fisica de los auxiliares bachilleres del | contingente de 2012. Sin
embargo es preciso tener en cuenta otros factores que influyen o propician en la
relacion antes mencionada.

De acuerdo con la Ley 65 de 1993 en su Articulo 50. Se define que los auxiliares
bachilleres:

podran cumplir su servicio militar obligatorio en el Instituto
Nacional Penitenciario y Carcelario, distribuidos en los
diferentes centros de reclusion, previo convenio entre el
Ministerio de Defensa Nacional y el Instituto Nacional
Penitenciario y Carcelario, después de haber realizado el
respectivo curso de preparacion en la Escuela Penitenciaria
Nacional o en sus sedes regionales.*

#4COLOMBIA. CONGRESO DE LA REPUBLICA. Ley 65 de 1993 (19, agosto, 1993) Articulo 50. Por la cual se expide el
Codigo Penitenciario y Carcelario. Diario oficial. Bogota, DF.C. 1993. No. 40.999. [en linea] Disponible en:
http://www.secretariasenado.gov.co/senado/basedoc/ley/1993/ley _0065_1993.html[Consulta 26, noviembre 2012]
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Es consecuencia y luego de haber realizado el curso de preparacion para tal fin,
los jovenes auxiliares bachilleres tendran las funciones y obligaciones de prestar
los “servicios primarios del Cuerpo de Custodia y Vigilancia Penitenciaria
Nacional” (Decreto 537 de 1994, Articulos 17 literal 12 y 16, 23 y 28). En este
contexto, la poblacién objeto de estudio (jovenes entre 18 y 19 afios de edad)
segun Tapias, Solas-Menotti y Solérzano* citando a Barger, L. et.al. con relacién
a esta labor, se ven enfrentados a diferentes factores como:

Las jornadas extenuantes a las que se expone un trabajador
lo arriesgan a aumento en la fatiga fisica y mental, aumento
de accidentes de trabajo con disminucion del nivel de alerta,
alteracion del ritmo del suefio-vigilia, descenso de la
actividad mental y la capacidad de atencion y reaccion,
perturbaciones nerviosas y psicosomaticas, limitacién de la
vida de pareja y rol de padre o madre, reduccion de la
posibilidad de hacer vida social, dificultad de participar en
actividades comunitarias y de esparcimiento.

La poblacién objeto de estudio ademas de ubicarse en un rango de edad (18 a 19
afos) hace que tenga caracteristicas fisicas propias que la caracteriza, pero
también influyen factores del ambiente que determinan su conducta y forma de
relacionarse en el contexto del servicio militar como auxiliar bachiller, ademas de
las exigencias que presenta su labor, lo que hace que tome relevancia una buena
preparacion fisica, como medio para alcanzar una buena salud pero también para
desempenfar de manera satisfactoria su labor.

45TAPIAS, Angela; SOLAS-MENOTTI, Irene y SOLORZANO Carlos. Descripcion de las estadisticas de problematicas
psicosociales en guardianes penitenciarios de Colombia”. En: Suma Psicoldgica, 2007, Vol. 14, N° 1, p. 7-22.
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6. FORMULACION DE OBJETIVOS

6.1 OBJETIVO GENERAL

Determinar la incidencia del programa de preparacion fisica, implementada por el
Centro de Instruccién Suroccidente Popayan Cauca, en las capacidades
condicionales (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad) de los auxiliares
bachilleres INPEC, del primer contingente 2012.

6.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

= Establecer la relacién de los resultados obtenidos en dos etapas de evaluacion
durante el proceso de preparacion fisica de la poblacion muestra.

» Determinar la fuerza de brazos, abdomen, y piernas mediante la aplicacion del
test de flexo extension de brazos, de abdominales y de sentadillas apoyado en

pared respectivamente.

= Determinar la velocidad a través de la aplicacion del test de aceleracion de 30
metros.

» Determinar la resistencia mediante la aplicacion del test de leger.

= Determinar la flexibilidad a través de la aplicacion del test Seated and Reac
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7. METODOLOGIA

7.1 DISENO METODOLOGICO

Esta investigacion esta enmarcada desde el paradigma cuantitativo y enfoque
empirico analitico, los que permitieron plantear hipétesis y explicar cual es la
incidencia del programa de preparacion fisica, implementado por el Centro de
Instruccién Suroccidente Popayan Cauca, en las capacidades condicionales de la
poblacion muestra, por medio de aplicacion de test validados que permitieron la
recoleccion de datos, que fueron objeto de analisis y discusion frente a las
hipotesis, antecedentes y marco teorico. El tipo de investigacion se enmarca
dentro del descriptivo y es de corte longitudinal ya que la aplicacién de test se
llevé a cabo en dos momentos, antes y al final del proceso de preparacion fisica
de los auxiliares bachilleres, en un periodo de tres meses, para observar la
incidencia en cada una de las capacidades condicionales.

7.2 HIPOTESIS

Las capacidades condicionales fuerza, resistencia, velocidad, y flexibilidad de los
auxiliares bachilleres INPEC del primer contingente 2012 alcanzan una calificacion
de buena después de implementado el programa de preparacion fisica por el
Centro de Instruccion Suroccidente Popayan Cauca.

7.3 VARIABLES

» Dependiente: Capacidades condicionales: fuerza, velocidad, resistencia,
flexibilidad.

» Independiente: Programa de preparacion fisica, para Auxiliares Bachilleres
INPEC, del Centro de Instruccion Suroccidente Popayan Cauca.
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7.4 POBLACION

= Universo: Todos los auxiliares bachilleres INPEC pertenecientes al primer
contingente de 2012 del Centro de Instruccion Suroccidente Popayan, Cauca

» Poblaciébn Muestra: Diecinueve (19) auxiliares bachilleres INPEC del “primer
contingente de 2012 del Centro de Instruccion Suroccidente Popayan Cauca.

7.5 CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION

7.5.1 Criterios de inclusion

= Haber aprobado el proceso de incorporacion.

= Encontrarse entre los rangos de edad comprendido entre los 18 y 19 afios.
» Garantizar la aplicacion del programa.

= Haber firmado el consentimiento para hacer parte de la investigacion.

7.5.2 Criterios de exclusion
= Ser mayor de veinte (20) afios de edad.
= Sufrir algun grado de incapacidad durante el proceso.

7.6 TECNICA

Para llevar a cabo esta investigacion se aplicd pruebas estandarizadas, las cuales
se encuentran validadas por expertos para la evaluacion de las capacidades
condicionales, ademas se realiz6 observacion no participante a las sesiones del
area de preparacion fisica del primer contingente de 2012 de auxiliares bachilleres
INPEC del Centro de Instrucciéon Suroccidente Popayan Cauca.

7.7 INSTRUMENTOS

Los instrumentos que utilizamos son las planillas de recoleccion de datos,
programa Excel, pitos crondmetros entre otros.
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7.7.1 Test de Leger. Objetivo: conocer el maximo consumo de oxigeno.

Protocolo: es un test colectivo que no requiere un gran espacio para su ejecucion.
Su metodologia consiste en realizar carrera de ida y vuelta entre dos lineas
paralelas separadas a 20 metros, los evaluados se desplazan simultdneamente
siguiendo sonidos que emite una cinta magnetofonica, los cuales indican la partida
de cada linea.

Se exige llegar a la linea contraria antes o justo con el siguiente sonido, cada
etapa dura un minuto, la velocidad inicial de desplazamiento es de 8,5km/h,
aumentando 0.5 km/h de una carga otra. El test finaliza cuando los evaluados se
retrasan tres veces seguidas del sonido, el resultado es la velocidad de la etapa
en que cada evaluado se agota.

Tabla 2. Clasificacion de capacidad aerébica en adolecentes entre 13y 19
afios (Valores en ml/kg/mil.)

Categorias Géneros

Masculino Femenino

Muy pobre <35.0 <25.0
Mala 35.0 - 38.3 25.0-30.9
Suficiente 38.4—-45.1 31.0-34.9
Buena 45.2 - 50.9 35.9-38.9
Excelente 51.0-55.9 39.0-41.9

Superior >56.0 >42.0

Fuente: K. H Cooper, (1982) en ALBA (2005:16)

7.7.2 Test de flexo extension de brazos. Objetivo: medir la fuerza de
resistencia de la musculatura de miembros superiores y pectorales.

Protocolo: para la posicion inicial, el evaluado se colocara de cubito abdominal,
apoyando las manos sobre el piso con una separacion al ancho de los hombros
sus brazos deben estar extendidos; con la punta de sus pies se apoyara en el
suelo, de forma tal que su cuerpo formara un plano inclinado (describiendo una
linea recta entre los maléolos, cadera y hombros)

Con la sefal respectiva, dada por el orientador. El evaluado realizara un descenso
del cuerpo mediante la flexion de los brazos hasta tocar con el pecho y el mentén
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el suelo. Seguidamente se extenderan los brazos, para elevar el cuerpo para asi
llegar a la posicion inicial y continuar realizando la misma actividad el mayor
namero de veces como sea posible durante 60 segundos. Nota: no se permitira
despegar las manos del piso durante la ejecucion de la prueba, ni realizar medias
flexiones, ni tampoco arquear el tronco estas no seran contadas.

Tabla 3. Escala para calificar resultados en numero de repeticiones del test
de flexo extensiones de brazos en hombres.

EDADES EXCELENTE BIEN PROMEDIO REGULAR POBRE
20-29 >54 45-54 35-44 20-24 <20
30-39 >44 35-44 25-34 15-24 <15
40 - 49 >39 30-39 20-29 12-19 <12
50 - 59 >34 25-34 15-24 8-14 <8

>60 >29 20-29 10-19 5-9 <5

Fuente: Mcardle W. D. et al ; 2000. en ALBA (2005:77)

7.7.3 Test de abdominales. Objetivo: valorar la fuerza- resistencia de los
musculos abdominales.

Protocolo: el evaluado se ubicara en posicion de cubito dorsal con las rodillas
flexionadas y con las piernas abiertas al ancho de los hombros, los brazo s deben
estar cruzados y ubicados sobre el pecho. La actividad consiste después de la
sefal de inicio realizar flexion del tronco cuantas veces sea posible durante un
periodo de 60 segundos contabilizando el nimero de repeticiones.

Tabla 4. Clasificacion de resultados en numero de repeticiones obtenidos en
la aplicacion del test de abdominales para hombres menores de 35 afios

Excelente Bien Regular Mal
>60 60 — 45 44 — 30 <29

Fuente: ALBA, Antonio. Test funcionales cineantropométria y prescripcion del

entrenamiento en el deporte y la actividad fisica. Armenia: Kinesis, 2005.
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7.7.4 Test de sentadilla apoyada en la pared. Objetivo: evalla la resistencia de
la fuerza de los cuadriceps.

Protocolo: se inicia pidiéndole que se ubique de pie apoyando la espalda en la
pared, luego se le solicita que descienda deslizandose sobre la espalda y contra la
pared, hasta llegar a una posicion de flexién de piernas sin perder el apoyo de la
espalda alcanzando un angulo de 90 grados las manos del examinado deben ir
sobre los muslos sin ejercer ningun tipo de presion. Cuando el evaluado haya
tomado la posicion y se encuentre listo se le pedird que levante una pierna a 5cm
del piso e inmediatamente se iniciara a contabilizar el tiempo y se detiene cuando
el pie se vuelve a apoyar sobre el suelo o se apoya con sus manos sobre la pared.
Se da un descanso y se realiza con la otra pierna.

Tabla 5. Clasificacion de los resultados en segundos del test de resistencia
alafuerza de los cuédriceps.

Genero Excelente Sobre media Promedio Bajo media Pobre
Masculino >102 102 -72 75— 58 57 - 30 <30
Femenino >60 60 — 46 45 — 36 35-20 <20

Fuente: R. Arnot y C. Gaines, 1984 en en ALBA (2005:74)

7.7.5 Test de aceleracién 30 metros. Objetivo: evaluar la aceleracién desde
posicidn estatica hasta alcanzar la maxima velocidad.

Protocolo: el evaluado se coloca en el punto de inicio de los 30 metros de posicion
estatica y a la sefal se desplaza hasta el final de dichos metros. Se realizan 3
carreras de 30 metros a maxima velocidad con total recuperacion entre cada una
de las repeticiones y se toma el mejor resultado.

Tabla 6. Escala para clasificacion de los tiempos en segundos en carrera de
30 metros

Genero Excelente Sobre media Promedio Bajo media Pobre
Masculino <4.0 40-4.2 43-4.4 45 —-46 >4.6
Femenino <45 45-4.6 4.7-4.8 49-5.0 >5.0

Fuente: Davis B et, al; 2000
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7.7.6 Test de seated and reach modificado. Objetivo: evaluar la flexibilidad del
tronco.

Protocolo: el examinado se siena con la espalda y cabeza en contacto con la
pared, la piernas completamente extendidas y las plantes de los pies con contacto
con le flexo metro. Las manos se colocan una sobre la otra estirando los brazos
hacia adelante y conjuntamente de forma lenta se realiza una flexidbn hacia
adelante tratando de extenderse lo mas posible que el examinado pueda. Se
realiza 3 veces y se escoge el mejor resultado si no se llega a tocar el borde del
flexdmetro se anotan los valores de forma negativa.

Tabla 7. Escala para clasificar los resultados en centimetros del test de
flexibilidad Seated and Reach.

Genero Excelente Sobre media Promedio Bajo media Pobre
Masculino >14 14-11 10-7 6-4 <4
Femenino >15 15-12 11-7 5 -4 <4

Fuente: Davis B et, al; (2000) en ALBA (2005:97)
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8. ANALISIS DE DATOS

A continuacion se analizaran los datos obtenidos después de la evaluaciéon de
cada una de las capacidades condicionales de los 19 auxiliares bachilleres del
primer contingente del 2012, del Centro de Instruccion Suroccidente Popayan
Cauca.

Dichos datos se tomaron en dos momentos; el primero en la aplicacion de pre test
(23 de agosto de 2012) con el objetivo de conocer la condicion fisica con que
llegan los nuevos auxiliares a su proceso de preparacion fisica; pasados tres
meses, se realiza la aplicacion del post test (27 de noviembre de 2012) para asi
poder comprobar la incidencia de la preparacion fisica después de dicho tiempo.

8.1 RESISTENCIA TEST DE LEGER

Tabla 8. Resultados del Test de Leger. Consumo méximo de oxigeno (VO:2
max.)

Vo2 max. Valoracién Vo, méax.
Participantes | Pre-test MI/kg/min Pos-test I/kg/min | Valoracién
1 30.877 Muy pobre 37.033 Mala
2 35.590 Mala 41.593 Suficiente
3 40.111 Suficiente 40.225 Suficiente
4 41.593 Suficiente 50.597 Buena
5 40.111 Suficiente 49.346 Buena
6 37.033 Mala 30.877 Muy pobre
7 30.877 Muy pobre 40.111 Suficiente
8 37.033 Mala 40.111 Suficiente
9 35.590 Mala 41.593 Suficiente
10 37.033 Mala 46.268 Buena
11 27.798 Muy pobre 30.877 Muy pobre
12 29.587 Muy pobre 29.587 Muy pobre
13 35.590 Mala 35.590 Mala
14 27.798 Muy pobre 30.877 Muy pobre
15 35.590 Mala 44.594 Suficiente
16 32.598 Muy pobre 41.593 Suficiente
17 29.587 Muy pobre 29.587 Muy pobre
18 37.033 Mala 43.189 Suficiente
19 37.033 Mala 33.955 Muy pobre
Media 34.656 Muy pobre 38.815 Suficiente
Desv. Estand. 4.20 18.10
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Tabla 9. Frecuencias de los resultados obtenidos en la aplicacion del test de

Leger.

Clasificacion Fr % Fr %
Muy pobre 7 36,8421053 6 31,5789474
Mala 9 47,3684211 2 10,5263158
Suficiente 3 15,7894737 8 42,1052632
Buena 0 0 3 15,7894737

Excelente 0 0 0 0

Superior 0 0 0 0

Total 19 100 19 100

Grafico 1. Test de leger. Vo2. Max.
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La media de la toma inicial es de 34.65 ml/kg/min del VO2 max. (Tabla 8), la cual
es superada por 12 de los de 19 auxiliares, donde los evaluados 3, 4, 5 son los
mas representativos del grupo, alcanzando una calificacion de “suficiente”, con un
VO2 max. que se encuentra entre el intervalo de 38,4 a 45,1 ml/kg/min, segun la
Tabla de clasificacion de la capacidad aerébica (Tabla 5). Por otra parte, los 7
restantes de los evaluados se encuentran por debajo de la media con unas

39



calificaciones de mala y muy pobre, donde cabe resaltar los evaluados 11y 14 los
que obtuvieron el menor VO2 méx. con 27.79 mil/kg/min.

Después de terminado el proceso de preparacion fisica y una vez realizada la
segunda evaluacién de los auxiliares, 11 de ellos superan la media, que para esta
nueva valoracion es de 38.81 ml/kg/min. (Tabla 8). Observando la Figura 1 los
evaluados numeros 4, 5 y 10 son quienes sobresalen con respecto a los demas
evaluados con 50.5, 49.3 y 46.2 ml/kg/min. respectivamente, que segun la Tabla
de calificacion N° 5 tiene una valoracion de “buena”. Los demas auxiliares se
encuentran por arriba de la media con una calificacion de “suficiente”.

Con respecto a los 8 auxiliares que estan ubicados por debajo de la media se
hallan en la calificacion de “pobre” y “muy pobre” (Tabla 5), en especial los
evaluados 6, 11, 12, 14 y 17 quienes tienen un consumo menor de VO2 max. ,
ubicado entre 29.58 ml/kg/miny 30.87 ml/kg/min.

Para finalizar, en la Figura 1., se puede observar que de los 19 auxiliares
evaluados 11 de ellos aumentan su VO:z max. ubicandolos en una nueva
valoracion segun la Tabla 5; 7 més de los evaluados mantienen la valoracion
obtenida en el pre test, aunque su resultado numeérico tiene un ligero aumento en
el pos test; Solo 2 de los evaluados (6 y 19) muestran resultados decrecientes
tanto en el VO2 max. como en su valoracion; pasando de “mala” a “muy pobre”.

En conclusién, la Tabla 9 muestra que al finalizar el proceso el 42.10% de la
poblacién evaluada se encuentra dentro de la calificacion de “suficiente”, contrario
a la toma inicial, que la mayor parte de la poblacién se hallaba en “mala”; esta es
la razon por la cual la desviacién estandar (Tabla 8) en la toma inicial muestra un
grupo muy homogéneo es su resultados, pero se puede observar un cambio
significativo para la toma final, donde aumenta de 4.20 ml/kg/min a 18.10
ml/kg/min convirtiendo al grupo en heterogéneo, es decir que los datos se
encuentran muy dispersos.
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8.2 FUERZA. TEST DE FLEXO EXTENSIONES DE BRAZOS

Tabla 10. Resultados en niumero de repeticiones obtenidos en la aplicacion
del test de flexo extension de brazos

Participantes Pre T_egt Valoracion Pos Te.St Valoracioén
N° Repeticiones N° Repeticiones
1 58 Excelente 47 Bien
2 54 Bien 61 Excelente
3 47 Bien 44 Promedio
4 56 Excelente 53 Bien
5 51 Bien 38 Promedio
6 37 Promedio 34 Regular
7 52 Bien 44 Promedio
8 49 Bien 50 Bien
9 35 Promedio 44 Promedio
10 55 Excelente 58 Excelente
11 35 Promedio 42 Promedio
12 25 Regular 39 Promedio
13 53 Bien 49 Bien
14 37 Promedio 32 Regular
15 56 Excelente 55 Excelente
16 59 Excelente 39 Promedio
17 31 Regular 40 Promedio
18 32 Regular 26 Regular
19 25 Regular 45 Bien
Media 35-44 Promedio 35-44 Promedio
Desviacion estandar 11.65 8.9

Tabla 11. Frecuencias de los resultados obtenidos en la aplicacién del test

de flexo extensiones de brazos.

Clasificacién Fr % Fr %
Pobre 0 0 0 0
Regular 4 21,0526316 3 15,7894737
Promedio 4 21,0526316 8 42,1052632
Bien 6 31,5789474 5 26,3157895
Excelente 5 26,3157895 3 15,7894737
Total 19 100 19 100
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Grafico 2. Resultados en niumero de repeticiones obtenidos en la aplicacion
del test de flexo extensidn de brazos.
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En la Tabla 10 se encuentra que de los 19 evaluados, 5 de ellos tuvieron una
valoracion de “excelentes” con un numero de repeticiones superiores a 54, segun
escala para clasificar las flexo extensiones de brazos en hombres dada por
McArdle W. citado por Alba“®; en el intervalo de 45-54 repeticiones para una
valoracion de “bien” se encuentran 6 evaluados. Asi mismo en la valoracion de
‘promedio” se encuentran 4 auxiliaares los que sus resultados estan en el
intervalo de 35-44 repeticiones, y finalmente 4 evaluados estan dentro de la
clasificacion de “regular”. Cabe resaltar que no se encuentran evaluados como
“pobre”.

Segun la Tabla 11., el 31.57% de la poblacion se halla en la valoracion de bien vy
un 26.31% en excelente. La desviacion estandar es de 11.65 repeticiones (Tabla
10), lo que indica que los datos se hallan muy dispersos entre si.

46ALBA, Antonio. Test funcionales cineantropométria y prescripcién del entrenamiento en el deporte y la actividad fisica.
Armenia: Kinesis, 2005.
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Despues del proceso de preparacion fisica se observa en la Figura 2, que 8
auxiliares se encuentran por encima del “promedio”, segun la Tabla 3., presentada
por McArdle W.D referenciado por Alba A. y dentro de este se ubican otros 8
auxiliares ya que su numero de repeticiones estan dentro del intervalo de 35 a 44
repeticiones, y por debajo de el hay 3 auxiliares con la valoracion de “regular”. Al
ver la Tabla 11 se halla un aumento de la poblacion que estaba en la calificacion
de “promedio”, pasando del 21.05% a 42.10%, y por otro lado una disminucion en
la poblacion que se encontraba en “bien” y “excelente”.

8.3 FUERZA ABDOMINAL. TEST DE ABDOMINALES

Tabla 12. Resultados en niumero de repeticiones obtenidos en la aplicacion
del test de abdominales.

Participantes Pre Test Valoracién Pos Test Valoracién
N° Repeticiones N° Repeticiones
1 59 Bien 52 Bien
2 56 Bien 49 Bien
3 58 Bien 42 Regular
4 45 Bien 35 Regular
5 65 Excelente 42 Regular
6 39 Regular 43 Regular
7 63 Excelente 47 Bien
8 63 Excelente 39 Regular
9 59 Bien 41 Regular
10 45 Bien 51 Bien
11 54 Bien 57 Bien
12 29 Mal 50 Bien
13 61 Excelente 51 Bien
14 43 Bien 43 Regular
15 55 Bien 61 Excelente
16 67 Excelente 54 Bien
17 50 Bien 31 Regular
18 39 Regular 54 Bien
19 67 Excelente 70 Excelente
Media 54 Bien 48 Bien
Desviacién estandar 10.82 9.29
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Tabla 13. Frecuencias de los resultados obtenidos en la aplicacion del test
del test de abdominales.

Clasificacién Fr % Fr %
Mal 1 5,26315789 0 0
Regular 2 10,5263158 8 42,1052632
Bien 10| 52,6315789 9 47,3684211
Excelente 6 31,5789474 2 10,5263158
Total 19 100 19 100

Grafico 3. Resultados obtenidos en niumero de repeticiones obtenidos en la
aplicacion del test de abdominales.
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La Tabla 13 permite ver que inicialmente en la aplicacion del pre test, en el mes de
agosto, se encuentra un 31.57% de la poblacién evaluada en la clasificacién de
‘excelente”, un 52.63%, en la valoracion de “bien”, un 10.52% en “regular’ y
finalmente un 5.26% en “mal”; dentro de esta fase la media es de 54 repeticiones
por minuto (Tabla 12) y llevado a la Tabla 4 de calificaciéon segin Alba*’ es
“bien”, donde 12 auxiliares la superan y 7 se ubican por debajo de la misma; se
evidencia que el evaluado N° 12 presenta la valoracion mas baja con 29
repeticiones alcanzadas y una calificacion de “mala”.

47 ALBA, Antonio. Op.cit. p.73

44



Pasados tres meses de preparacion fisica, se observa en la Figura 3 que solo
los auxiliares N°12, 15 y 18 alcanzan una nueva calificacion segun la Tabla de
resultados N° 12, destacandose el evaluado 12, quién pasa de una calificacion de
“mal” a “bien”, mientras que 6 de ellos mantienen la calificacién alcanzada en el
pre test. Finalmente se hallan 10 auxiliares que disminuyen su numero de
repeticiones y por ende su calificacion, donde los casos mas relevantes son los
evaluados N° 5 y 8 que pasaron de “excelente” a “regular”. Del pre test al pos test,
segun la Tabla 13., el numero de auxiliares evaluados como “excelente” disminuye
de 31.57% a 10,52%, mientras que los evaluados como “regular’ presentan un
aumento del 10.52% al 42.10%.La desviacion estandar (Tabla 12) indica que en la
aplicacion del pos test los datos obtenidos son mas homogéneos con relacion al
pre test, en el cual se presenta una reduccion de 10.82 repeticiones a 9.29
repeticiones.

8.4 FUERZA.TEST DE SENTADILLA APOYADO EN LA PARED

Tabla 14. Resultados test de sentadilla apoyado en la pared (seg). pierna
derecha

Participantes Pre’test Valoracién Pos,test Valoracién
(ség.) (ség.)
1 14 Pobre 28,37 Pobre
2 23,21 Pobre 46,16 Bajo media
3 40,23 Bajo media 32,78 Bajo media
4 64 Promedio 122 Excelente
5 55,46 Bajo media 182 Excelente
6 62 Promedio 10,66 Pobre
7 11,17 Pobre 25,27 Pobre
8 17,09 Pobre 44,67 Bajo media
9 11,05 Pobre 107 Excelente
10 56,41 Bajo media 82 Sobre media
11 26,75 Pobre 66 Promedio
12 55,16 Bajo media 20,22 Pobre
13 7,86 Pobre 34,71 Bajo media
14 45,09 Bajo media 46,69 Bajo media
15 14,16 Pobre 43 Bajo media
16 11,88 Pobre 29,44 Pobre
17 50,96 Bajo media 20,45 Pobre
18 47 Bajo media 70 Promedio
19 98 Sobre media 90 Sobre media
Media 58 - 75 | Bajo media 58 - 75 | Bajo media
Desviacion estandar | 24.77 43.05
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Tabla 15. Frecuencias de los resultados obtenidos en la aplicacién del test
de sentadilla apoyada en la pared de la pierna derecha.

Clasificacién Fr % Fr %
Pobre 9 47,3684211 6 31,5789474
Bajo media 7 36,8421053 6 31,5789474
Promedio 2 10,5263158 2 10,5263158
Sobre media 1 5,26315789 2 10,5263158
Excelente 0 3 15,7894737

Total 19 100 19 100

Grafico 4. Resultados en segundos obtenidos en la pierna derecha de la
aplicacion del test de sentadilla apoyada en la pared.

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
AUXILIARES BACHILLERES

Después de haber realizado la clasificacion de los resultados obtenidos por los
auxiliarles (Tabla 14), ninguno alcanza la valoracion de excelente, la calificacién
mas alta es obtenida por el evaluado N°19, con un tiempo de 98 seg. y una
valoracion de “sobre media” (Tabla 5), mientras tanto en la calificacion de
‘promedio” se hallan 2 evaluados; asi mismo 7 auxiliares obtuvieron una
valoracion de “bajo media” y 9 de “pobre”.
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En la Figura 4 se observa que 14 auxiliares bachilleres mejoran el tiempo de
ejecucion con relacion al pre test, pero segun la Tabla 14, un numero de 10
evaluados cambian de calificacion, donde los casos mas representativos son los
auxiliares numeros 4, 5 y 9 que lograron alcanzar la valoracion de “excelente”
después de haber estado en “promedio”, “bajo media” y “pobre” respectivamente;
por otra parte, 5 de los auxiliares se mantienen en la valoracién obtenida en el
pre test, y 4 auxiliares presentan una disminucion en los tiempos con respecto a
los obtenidos en pre test , sobresaliendo el evaluado N° 6 que paso de una
valoracion de “promedio” a “pobre”.

En la Tabla 15 se evidencia una disminucién en la calificacion de “pobre” pasando
en el pre test del 47.36% a 31.57% en el post test, en contraste la calificacion de
‘excelente” presenta un aumento de 0% a un 15.78%; donde la desviacion
estandar presenta una variacion significativa de 24.77 a 43.05 ség. (Tabla 14).

Tabla 16. Resultados en segundos obtenidos en la pierna izquierda de la
aplicacion del test de sentadilla apoyada en la pared.

Pre test Pos test
Participantes (ség.) | Valoracién | (ség.) Valoracién
20,22 Pobre 63 Promedio

48 Bajo media | 55,26 Bajo media
43,05 | Bajo media 50,8 Bajo media

153 Excelente 127 Excelente
113 Excelente 126 Excelente
53,06 | Bajo media 69 Promedio

36,84 Bajo media 40,91 Bajo media
35,39 | Bajo media 49,4 Bajo media
17,21 Pobre 73 Promedio

14,53 Pobre 78 Sobre media
37,66 | Bajomedia | 30,03 Bajo media
33,32 Bajo media 34,28 Bajo media
44,72 | Bajo media 30,28 Bajo media
45,88 | Bajo media | 57,33 Bajo media

RRRR R RRP R
ol onlmlcleolo|eNo|osw|Ne

32,61 | Bajo media 17,6 Pobre
13,92 Pobre 109 Excelente
14,16 Pobre 2,97 Pobre
27,31 Pobre 63 Promedio
19 121 Excelente 80 Sobre media
MEDIA 58 -75 | Bajomedia | 58 -75 | Bajo media
DESVIACION ESTANDAR | 38.77 33.58
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Tabla 17. Frecuencias de los resultados obtenidos en la aplicacion del test

de sentadilla apoyada en la pared de la pierna izquierda.

Clasificacion Fr % Fr %
POBRE 6 31,5789474 2 10,5263158
BAJO MEDIA 10| 52,6315789 8 42,1052632
PROMEDIO 0 0 4 21,0526316
SOBRE MEDIA | 0 0 2 10,5263158
EXCELENTE 3 15,7894737 3 15,7894737
TOTAL 19 100 19 100

Grafico 5. Segundos obtenidos en la pierna izquierda de la aplicacion del
test de sentadilla apoyada en la pared.
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En la Figura 5 podemos observar que en el post test, 13 auxiliares mejoraron el
tiempo con respecto a los alcanzados en el pre test, donde 7 lograron cambiar de
valoracion, sobresaliendo el evaluado N°16 quién en el pre test se encontraba en
la valoracion de “pobre” y en el post test se ubica en “excelente”, caso contrario
presentan 6 evaluados que disminuyeron sus tiempos y calificacion, el evaluado
N°17 es quien tiene el menor tiempo con 2.97 segundos y una calificacion de
“pobre”. Con respecto al “promedio” dado por la Tabla 5 (R. Arnot y C. Gaines,
1984). que se encuentra en el intervalo 58 a 75 ség, 3 auxiliares se ubican por
encima de este en el pre test y 4 en el post test
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En la Tabla 17, se observa que en el pre test el porcentaje mas alto de la
poblacion evaluada se encuentra en la calificacion de “bajo media” con un 52.63%,
por otro lado en la calificacién de “excelente” se encuentra el 15.78% de los
evaluados, y finalmente en la calificacion de “pobre” un 31.57%, donde cabe
resaltar a los evaluados N° 16 y 17 que se hallan mas alejados de la media con un
tiempo de 13,9y 14,16 ség. Respectivamente (Tabla 16).

Los resultados que se obtienen en la aplicacion del post test, segun la Tabla 17,
los evaluados se clasifican de la siguiente manera: “excelentes” un 15.78%, “sobre
la media” 10.52%, “promedio” 21.05%, “bajo media” 42.10%, “pobre” 10.52 %,
evidenciando que el porcentaje més alto de la poblacion evaluada se encuentra en
la calificacién de “bajo media”.

En la Tabla 16., se encuentra que la desviacién estandar en la fase inicial es de
38.77 seg. y en la fase final disminuye a 33.58 ség. disminuciébn que no es
significativa, manteniendo una dispersion considerable tanto en el pre test como
en el post test.

8.5 VELOCIDAD. TEST DE ACELERACION DE 30 METROS

Tabla 18. Resultados obtenidos en segundos de la aplicacion del test de
aceleracion de 30 metros

Pre test Pos test

Participantes | (ség.) | Valoracion | (ség.) | Valoracién
1 5 Pobre 4,96 Pobre
2 475 Pobre 45 Bajo media
3 4.6 Bajo media 4,41 Promedio
4 4,84 Pobre 4,47 Promedio
5 5,04 Pobre 4,62 Bajo media
6 4,84 Pobre 4,6 Bajo media
7 49 Pobre 4 59 Bajo media
8 4,62 Pobre 457 Bajo media
9 51 Pobre 5,26 Pobre
10 4,86 Pobre 4,81 Pobre
11 5,2 Pobre 5,06 Pobre
12 53 Pobre 5,09 Pobre

Continuacién Tabla 17.
| | Pretest | | Pos test |
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Participantes (ség.) | Valoracion | (ség.) | Valoracion
13 5,16 Pobre 497 Pobre
14 5,12 Pobre 4.9 Pobre
15 51 Pobre 477 Pobre
16 5,2 Pobre 4,81 Pobre
17 5,2 Pobre 5,18 Pobre
18 5,03 Pobre 4 87 Pobre
19 5.1 Pobre 5,09 Pobre
Media 4.4 -43| Promedio |4.4 -4.3| Promedio
Desviacién estandar 0.20 0.25

Tabla 19. Frecuencias de los resultados obtenidos en la aplicacion del test
de aceleracion de 30 metros.

Clasificacion FR % FR %
POBRE 18| 94,7368421 |12 | 63,1578947
BAJO MEDIA 1 5,26315789 5 26,3157895
PROMEDIO 0 0 2 10,5263158
SOBRE MEDIA 0 0 0 0
EXCELENTE 0 0 0 0
TOTAL 19 100 19 100

Figura 7. Resultados obtenidos en segundos de la aplicacion del test de
aceleraciéon de 30 metros

8§ 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
AUXILIARES BACHILLERES
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En la Tabla 18 encontramos que la desviacién estandar obtenida en el pre test es
de 0.20 seq, indicando que el grupo con relacién a los resultados es homogéneo,
donde 18 de los evaluados se ubican en la calificacion de “pobre” (Tabla 6) y solo
el evaluado N°3 alcanzo la calificacién de “bajo media” con 4.60 segundos (Tabla
18). La homogeneidad del grupo se mantiene en el post test con una desviacion
estandar de 0.25 ség, donde se destaca que 12 de los evaluados continuaron en
la calificacién de “pobre”, 5 en “bajo media” y 2 en “promedio” (Tabla 6).

Con la Tabla 19 podemos concluir que en la fase inicial se encontraba un 94.73%
de la poblacién evaluada en la calificacion de “pobre”, y en la fase final esta
disminuye a un 63.5%, por lo contrario hay un porcentaje del 10.52% en la
calificacion de “promedio”, en la cual en la fase inicial no se ubicaba ningun
evaluado.

8.6 TEST SEATED AND REACH

Tabla 20. Resultados obtenidos en centimetros de la aplicacion del test
Seated and Reach

Pre test Pos test
Participantes (cm) | Valoracion (cm) Valoracién
1 2 Pobre 9 Promedio
2 6 Bajo media 9 Promedio
3 -20 Pobre -15 Pobre
4 4 Bajo media 8 Promedio
5 2 Pobre 10 Promedio
6 4 Bajo media 12 Sobre media
7 -6 Pobre 2 Pobre
8 6 Bajo media 16 Excelente
9 4 Bajo media 12 Sobre media
10 10 Promedio 13 Sobre media
11 1 Pobre 4 Bajo media
12 -13 Pobre 2 Pobre
13 25 Excelente 5 Bajo media
14 9 Promedio 9 Promedio
15 16 Excelente 17 Excelente
16 4 Bajo media 6 Bajo media
17 0 Pobre 5 Bajo media
18 6 Bajo media 5 Bajo media
19 5 Bajo media 7 Promedio
Media 7- 10 Promedio 7-10 Promedio
Desviacién estandar 9.57 6.84
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Tabla 21. Frecuencias de los resultados obtenidos en la aplicacion del test

Seated and Reach.

Clasificacién FR % FR %
Pobre 7 36,8421053 3 15,7894737
Bajo media 8 42,1052632 5 26,3157895
Promedio 2 10,5263158 6 31,5789474
Sobre media 0 0 3 15,7894737
Excelente 2 10,5263158 2 10,5263158
Total 19 100 19 100

Grafico 6. Resultados obtenidos en centimetros de la aplicacion del test
Seated and Reach
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AUXIILIARES BACHILLERES

Segun el “promedio” (Tabla 7), que se encuentra en un intervalo de 7 a 10 cm, se
puede observar que 2 de los evaluados se ubican por encima de este en el pre
test, con unas calificaciones de “sobre media” y “excelente”; en el caso del post
test, se evidencia un aumento a 5 evaluados que se ubican por encima del
promedio, donde los auxiliares N° 6, 9 y 10 alcanzan una valoracion de “sobre
media” y los N° 8 y 15 se ubican en la calificacion de “excelente”.

En la Tabla 20, la desviacion estandar de los datos obtenidos es de 9.57cm esto
significativo que los datos se encuentran muy alejados entre si y el grupo por ende
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es muy heterogéneo en sus calificaciones, contrario en la fase final, disminuye a
6.84 cm y lo que indica que existieron cambios en los datos obtenidos y generaron
una homogenizacion de las calificaciones; al observar la Tabla de frecuencias
N°2, en la fase del pre test el 42.10% de la poblacién evaluada se encuentra en la
calificacion de “bajo media”; en la fase final se generan cambios donde esta
disminuye a un 26.31% y por lo contrario la calificacion de “promedio” obtiene
31.57% , el porcentaje mas alto de la fase final.

Con la aplicacion del pos test se observar en la Figura N° 7 que 16 auxiliares
mejoran sus los centimetros alcanzados en el pre test, pero segun la Tabla 20,
solo 11 su calificacién, donde el auxiliar N° 8 que se encontraba en la calificacién
de “bajo media” paso a “excelente”, a lo contrario del evaluado N° 13 que estaba
en “excelente” y termino en “bajo media”.

53



9. DISCUSION

El programa de Preparacion Fisica implementado por el Centro de Instruccion
Suroccidente Popayan Cauca, tiene como objetivo general “conservar un optimo
dinamismo de trabajo, desempefiar mejor la misibn encomendada, perfeccionar
las condiciones personales y laborales de quien la practica, ademas de combatir
problemas de sedentarismo y salud”; dicho objetivo se relaciona con lo que
pretende alcanzar el acondicionamiento fisico, definido por Franklin E. como “el
desarrollo de la suma de las cualidades motoras, que consiste en preparar al
cuerpo para que esté en buenas condiciones y contribuye a mejorar la salud y el
bienestar del sujeto”. De acuerdo con lo anterior, la Preparacion Fisica entendida
como “uno de los componentes principales del entrenamiento” Platanov V.
(1995:125), no guardaria relacion entre los fines a alcanzar, lo que podria generar
gue no exista claridad al momento de desarrollar un proceso con los Auxiliares
Bachilleres INPEC Popayan Cauca.

Mediante el analisis de los resultados obtenidos en el presente trabajo
investigativo se puede determinar que la mayor incidencia del programa de
preparacion fisica implementado por el centro de instruccidn suroccidente
Popayan, se dio en la capacidad condicional de la resistencia, capacidad que
segun Grosser, Starischka y Zimmerman “los varones alcanzan los valores
maximos a los 18 o 19 afos”, rango de edad en que se encuentra la poblacién
muestra (18 — 19), situacion que sumada a las cargas de trabajo, tanto dentro
como fuera de las sesiones de preparacion fisica, consistentes en trote continuo,
largos periodos de tiempo caminando o estando de pie, y demas exigencias fisicas
aplicadas por causa de las relaciones jerarquicas que se presentan en la
institucion; las que consolidan un grupo de actividades que permiten el desarrollo
de la capacidad aerdbica, definida esta como “la actitud de mantener durante un
esfuerzo continuo con un aporte de oxigeno a la sangre suficiente para cubrir las
necesidades del gasto muscular’ durante periodos de tiempo prolongados y a
intensidades bajas. Carranza M. Y Lleixa T. citado por Ordofiez C., Bucheli J y
Constain V.

La fuerza a la resistencia, la cual Mora V. define como aquella capacidad que “se
caracteriza por la capacidad motriz para mantener las contracciones musculares
durante un tiempo prolongado y a su vez sin una disminucion del rendimiento de
trabajo” tuvo un incremento no significativo al final del proceso, aunque el tipo de
actividades utilizadas con mayor recurrencia en el Centro de Instruccion
Suroccidente Popayan Cauca, especificamente en los tiempos y espacios del
programa de preparacion fisica no se evidencié el principio de la sobre carga para
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el acondicionamiento fisco por Erick Franklin“® el cual busca que se apliquen
cargas de mayor trabajo gradualmente para mejorar esta capacidad, ademas esto
no se presenta en las actividades aplicadas como forma de disciplinamiento y
consolidacion de las relaciones jerarquicas, donde su aplicacién se hace de forma
no planificada, que en concordancia con Dick W, “si las demandas de las cargas
se exceden la capacidad del atleta, o si la estructura de la carga es equivocada,
entonces la capacidad de adaptacion del atleta se debilitara y el rendimiento se
estancara o incluso se reducira” situacién que se evidencia en los datos obtenidos,
especialmente en la fuerza a la resistencia de miembros superiores e inferiores.

Durante el proceso de preparacion fisica las sesiones destinadas al desarrollo de
la velocidad no ocuparon un espacio equitativo con relacion a las demas
capacidades condicionales, y por ende no se realizaron ejercicios especificos para
mejorarla, yendo en una postura contraria al principio del acondicionamiento fisico
de la especificidad dado por Erick Franklin consiste en generar la adaptacion del
cuerpo a los ejercicios fisicos, depende del tipo de ejercicios realizados como por
ejemplo para mejorar la fuerza segun, en la misma linea de acuerdo con el grupo
de estudio kinesis recomienda ejercicios de maxima intensidad, corta duracién y
un amplio intervalo de descanso, situacion que en relacion con los datos obtenidos
en el pre y post test no muestran mayores cambios en dicha capacidad.

Con relacién a la flexibilidad se hall6 que los auxiliares bachilleres antes, durante
y después de las sesiones de preparacion fisica, realizaban ejercicios especificos,
para el desarrollo de esta capacidad; y de acuerdo con Platanov® “el tiempo
consagrado cada dia al desarrollo de la flexibilidad puede variar de 20 — 30 a 45-
60 minutos, estando incluido un 20 o 30% de este volumen global en la gimnasia
matinal y calentamientos de inicio de sesion”, por los que consideramos que este
tipo de actividades fueron suficientes para incidir en los cambios de los datos
obtenidos en la fase final del proceso de preparacién fisica.

La condicion fisica se mejora con el aumento ponderado de todas cualidades
fisicas importantes para el rendimiento, como lo son la resistencia, la fuerza, la
velocidad y flexibilidad, y luego de realizado el estudio se puede establecer que no
hubo un desarrollo paralelo entre ellas, debido al no cumplimiento de algunos los
principios del acondicionamiento fisico en el marco de las sesiones de preparacion
fisica y a la aplicacion de cargas inadecuadas dentro y , fuera de estas sesiones
gue obedecen primordialmente al volumen y no la densidad e intensidad, ademas
de tener en cuenta otros factores que pudieron influir negativamente sobre esta

48 FRANKLIN Eric. Op.cit.
49 DICK, W. Principios del entrenamiento deportivo. Barcelona (Esp.): Paidotribo, 1993.
50 PLATANOQV, V. Op.cit.
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propuestos por Beraldo S. y Polleti C%%. como son “la monotonia de los ejercicios,
el alejamiento de los afectos familiares, una mala alimentacion, los factores
climaticos, un escaso reposo nocturno, un régimen de vida que no sea conforme a
las normas deportivas”.

51 BERALDO, S. y POLLETI, C. Preparacién fisica total. 22 ed. Roma (ltalia): Hispano Europea ,1995.p.179
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10. CONCLUSIONES

Los resultados obtenidos de forma general evidencian que el programa de
preparacion fisica implementado por el Centro de Instruccion Suroccidente
Popayan Cauca, no incidio significativamente en la mejora de la condicion
fisica de los Auxiliares Bachilleres INPEC del | contingente de 2012.

Se evidencia que el programa de Preparacion Fisica implementado por
Centro de Instruccion Suroccidente de Auxiliares Bachilleres INPEC
Popayan, se encuentra disefiado para cumplir los objetivos del
acondicionamiento fisico y no los planteados desde la teoria de la
preparacion fisica.

Ademas del programa de Preparacion Fisica implementado por Centro de
Instruccion Suroccidente, la condicién fisica de los Auxiliares Bachilleres
INPEC del primer contingente de 2012, se puedo ver afectado por otros
factores sociales, ambientales, de salud, afectivos y psicoldgicos.
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10.RECOMENDACIONES

Al Centro de Instruccion Suroccidente de Auxiliares Bachilleres INPEC
Popayan, que las cargas fisicas aplicadas, tanto dentro y fuera de las
sesiones de preparacion fisica, sean debidamente planificadas.

A la Escuela Nacional “Enrique LowMurtra”, disefiar un programa de
acondicionamiento fisico que retome su metodologia y principios en su
aplicacion, el cual se adecuaria a los objetivos planteados inicialmente en el
Programa de Preparacion Fisica, siendo mas pertinente a las exigencias
que, desde el punto de vista fisico, demanda la labor de los auxiliares
bachilleres en los diferentes centros penitenciarios y carcelarios del pais.

Al departamento de Educacion Fisica, Recreacion y Deportes de la
Universidad del Cauca, promover e incentivar procesos investigativos en
diversos contextos sociales, donde se considere que se puede contribuir al
bienestar y mejoramiento de la calidad de vida de los sujetos involucrados.

A los futuros licenciados en Educacion Fisica, Recreacion y Deportes, que
en el momento de buscar la mejoria de la condicion fisica, de una
poblacion, se realice mediante un proceso planificado y con objetivos
adecuados al contexto a desarrollarse.
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Anexo A. Operacionalizacion De Variables

Variable Concepto Tipo o naturaleza Dimension Valores indicador
e Cuédriceps
(repeticiones):
Excelente >102
Sobre media 102 — 76
Promedio 75 —-58
Bajo media 57 -30
Capacidad de un sujeto Pobre <30
para vencer o soportar una | DEPENDIENTE Fuerza ORDINALES
FUERZA resistencia como resultado Resistencia e Flexo extension brazos
de una contraccion (repeticiones):
muscular. Excelente > 54
Bien 45 — 54
Promedio 35-44
Regular 20— 34
Pobre <20
Abdomen (repeticiones):
Excelente > 60
Bien 45 - 60
Regular 30-44
Mal <29
Capacidad de realizar un Excelente >3000
ejercicio, de manera eficaz, Sobre media 2700 - 3000
RESISTENCIA superando la fatiga que se DEPENDIENTER Aerdbica ORDINALES | Promedio 2500 - 2699
produce. Bajo media 2500 - 2699
Pobre <2300

Medida en metros
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Variable Concepto Tipo o naturaleza Dimension Valores indicador
Excelente <4.0
Capacidad de recorrer una Sobre media 4.2-4.0
distancia en el menor DEPENDIENTE Velocidad ORDINALES | Promedio 4.4 -43
VELOCIDAD tiempo posible. Frecuencial Bajo Media 4.6-4.5
Pobre > 4.6
Tiempo en segundos.
Capacidad de los musculos Excelente > 14
y articulaciones de realizar Sobre media 11-14
FLEXIBILIDAD | arcos de movimiento, de la DEPENDIENTE Pasiva ORDINAL Promedio 7-10
mayor amplitud posible, Bajo media 4-6
dentro de los limites Pobre <4
funcionales. Medida en centimetros
Se ocupa de implementar
PROGRAMA DE pautas de trabajo
PREPARACION progresivas para mejorar el | INDEPENDIENTE Unidades de SI/NO
FISICA INPEC. mantenimiento fisico del Trabajo

individuo.
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Anexo B. Protocolo de observacion

INCIDENCIA DEL PROGRAMA DE PREPARACION FiSICA, IMPLEMENTADO
POR EL CENTRO DE INSTRUCCION SUR OCCIDENTE POPAYAN CAUCA, EN
LAS CAPACIDADES CONDICIONALES (RESISTENCIA, FUERZA, VELOCIDAD
Y FLEXIBILIDAD) DE LOS AUXILIARES BACHILLERES INPEC DEL PRIMER
CONTINGENTE DE 2012 DEL MUNICIPIO DE POPAYAN

PROTOCOLO DE OBSERVACION
OBSERVADORES: CATHERINE ANDREA DAZA — EDWIN ALBERTO CONU
CH.

CONTEXTO: FECHA:
OBSERVACION Ne: HORA INICIO:

HORA FINALIZACION: N° PARTICIPANTES:
SESION Ne:

TEMA:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
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UNVERSIAD DRT.CAUGA

UNIVERSIDAD DEL CAUCA
FACULTAD DE CIENCIAS NATURALES, EXACTAS Y DE LA EDUCACION
LICENCIATURA EN EDUCACION BASICACON ENFASIS EN EDUCACION
FISICA, RECREACION Y DEPORTES

AUTORIZACION

Yo, identificado con
Cedula de Ciudadania N° de :
participo de forma voluntaria en el desarrollo del proyecto de investigacion
denominado INCIDENCIA DEL PROGRAMA DE PREPARACION FiSICA,
IMPLEMENTADO POR EL CENTRO DE INSTRUCCION SUR OCCIDENTE
POPAYAN CAUCA, EN LAS CAPACIDADES CONDICIONALES (RESISTENCIA,
FUERZA, VELOCIDAD Y FLEXIBILIDAD) DE LOS AUXILIARES BACHILLERES
INPEC DEL PRIMER CONTINGENTE DE 2012 DEL MUNICIPIO DE POPAYAN”
a cargo de Catherine Andrea Daza Papamija y Edwin Alberto Conu Chavarro,
aspirantes al titulo de Licenciados en Educacion Basica con énfasis en Educacién
Fisica, Recreacion y Deportes, el cual ha sido autorizado por el CENTRO DE
INSTRUCCION SUR OCCIDENTE POPAYAN CAUCA. En este sentido
AUTORIZO la tomay publicacion de los datos obtenidos durante la realizacion del
proyecto, siempre y cuando sean con fines exclusivamente académicos. Para
constancia de lo anterior, lo firmo a los 23 dias del mes de agosto de 2012.

C.C.
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Anexo D. Planilla de Registro

UNIVERSIDAD DEL CAUCA
FACULTAD DE CIENCIAS NATURALES, EXACTAS Y DE LA EDUCACION

LICENCIATURA EN EDUCACION BASICA

CON ENFASIS EN EDUCACION FISICA, RECREACION Y DEPORTES

PLANILLA DE REGISTRO
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