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RESUMEN

Su objetivo general fue aplicar una estrategia metodologica para mejorar la
resistencia aerébica de los salvavidas del canton Salinas, provincia de Santa Elena,
afio 2016. Por medio de este trabajo investigativo se pretende indagar y determinar
las medidas que sustenten el plan de entrenamiento para solucionar la problematica
de la crisis de salvavidas en las playas del canton Salinas, un tema que afecta a
propios y extrafios pero que esta en proceso para certificar las playas como seguras.
La metodologia empleada la constituyen los métodos de investigacion cientifica,
empiricos y estadisticos enfocados en un estudio transversal, inicia con la
introduccién, seguido de conceptos fundamentales, el analisis investigativo
fundamentada en la investigacion de campo, porgue la informacién se la obtuvo de
forma directa; y documental, se aplicd la técnica de encuesta, realizada a 40
salvavidas para conocer su condicion fisica; la entrevista, efectuada a los directivos
de la Asociacion para saber de manera general las falencias administrativas que
poseen y la guia de observacion que sirvié para la recoleccion de datos
fundamentales para esta investigacion. Se emplearon los métodos historico-16gicos
para conocer los antecedentes de sus origenes; inductivo-deductivo que permitio
exponer definiciones para la extraccion de conclusiones, para ser enfocadas de
manera practica; y el analitico-sintético para indagar las fuentes y recopilar
criterios. La estrategia metodoldgica fue desarrollada en diferentes playas de la
provincia de Santa Elena tales como: Mar Bravo, Montafiita, Olon y Ayangue, los
mismos que incluyeron ejercicios de calentamiento, estiramiento, ejercicios
especificos para desarrollar la resistencia aerdbica, relajacion y oxigenacion.

Palabras Claves: Estrategia, metodologia, salvavidas, capacidades fisicas, playas.
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INTRODUCCION

Uno de los aspectos vitales en la existencia del ser humano es el perfeccionamiento
fisico, cuya parte principal comprenden las cualidades fisicas 0 motoras (fuerza,
flexibilidad y resistencia). Su desarrollo es fundamental e indispensable, ya que la
apariencia externa, su estado interno, sus potencialidades fisicas y su interés por la
vida en general esta vinculada bésicamente a los niveles de desarrollo de las

mismas.

Desde inicios de la decada 1990-2000 del siglo pasado, se ha podido observar la
profundizacion que ha adquirido en las concepciones metodoldgicas el hecho de
llevar a efecto la preparacion fisica de salvavidas. Gran parte de los contenidos de
esta disciplina cientifica mantienen relacion directa con los métodos de
entrenamiento segun Bompa y Forteza donde ofrece especificamente el tema de una
estrategia metodologica para mejorar la resistencia aerdbica, lo que ha logrado
introducir una gran cantidad de transformaciones desde una perspectiva

metodoldgica.

Para llevar a cabo dicha metodologia es imprescindible ademas de los recursos
materiales, una correcta planificacion y control de los entrenamientos efectuados,
acordes con las posibilidades funcionales de cada uno de los salvavidas. A través
de los programas de preparacion, orientacion y supervision se pretende no solo que
los entrenamientos sean desarrollados para ejercitar el organismo humano, sino que
ademas se efectlen para aprovechar de manera 6ptima las posibilidades de

rendimiento, logrando mejoras en su calidad de vida.

Por tal motivo la autora de esta investigacion ha centrado su atencion en el tema del
entrenamiento de la resistencia aerdbica, para mejorar las capacidades fisicas de los
salvavidas, intentando aportar de manera significativa a la dificil tarea de
salvaguardar la integridad de las personas que visitan las hermosas playas de la

provincia de Santa Elena que es considerado un atractivo turistico a nivel nacional.
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El detonante que inspiro la iniciacion de esta investigacion, parte de la observacion
casual a los entrenamientos que realizan los integrantes de la asociacion de
salvavidas del cantdn Salinas en la provincia de Santa Elena, la que permitié
comprobar que los ejercicios y la metodologia utilizada no son los adecuados para

desarrollar la resistencia aerébica.

A partir de estas realidades, se opto por realizar el estudio de las posibles causas
que pudieran estar originando tal problema, para lo cual se sustentd en distintos
métodos e instrumentos cientificos, mediante los mismos se pudo constatar que a
pesar de existir un programa nacional de preparacion para salvavidas, no se ha
podido instaurar de manera eficiente en los entrenamientos, ya que los contenidos

gue aparecen en él, se abordan de manera general.

La siguiente propuesta esta desarrollada en cuatro capitulos, las mismas que estan

estructuradas de la siguiente manera

CAPITULO I: En este capitulo se evidencia la falta de preparacion aerobica de los
salvavidas en la provincia de Santa Elena mediante el Planteamiento del
Problema, la contextualizacion, campo de accion, justificacion, el objetivo general,
la idea a defender y las variables que dan a conocer el propdsito de esta

investigacion.

CAPITULO Il: Aqui se podra consultar todo lo referente al Marco Tedrico,
fundamentaciones filoséficas y cientificas relacionadas con el tema, resistencia

aerdbica y estrategia metodoldgica, se incluye la base legal.

CAPITULO 1l1I: Se explica el Marco Metodologico que se utilizd en la
investigacion cientifica, asi como también la poblacidén y muestra, los resultados de
las encuestas con los respectivos graficos y tablas; y por ultimo las conclusiones y

recomendaciones sobre los instrumentos de investigacion aplicados.
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CAPITULO IV: Se encuentran los datos informativos junto a cada antecedente de
La Propuesta, justificando la importancia de la metodologia a utilizar. A demaés se
describen los recursos que se utilizaron para la realizacién de la investigacion, los
mismos que son: institucionales, humanos, materiales y econémicos los cuales

fueron autofinanciados y que permitieron realizar esta investigacion
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CAPITULO |
EL PROBLEMA

1. TEMA
ESTRATEGIAS METODOLOGICAS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA
AEROBICA EN LOS INTEGRANTES DE LA ASOCIACION DE
SALVAVIDAS DEL CANTON SALINAS, PROVINCIA DE SANTA ELENA,
ANO 2016

1.1. Planteamiento del Problema

Las estrategias metodologicas dirigidas a mejorar la resistencia aerobica son un
conjunto de actividades fisicas realizadas en un tiempo determinado, con niveles de
carga de mayor intensidad, las mismas que deben ser programadas de manera
organizada y sistematizada, con el objetivo de ser implementadas para evaluar e
identificar principios, criterios y procedimientos que son parte de la forma de actuar

del individuo en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

El desarrollo e importancia de mejorar la capacidad aerdbica en los salvavidas esta
establecida en dependencia a las actividades y dosificacion de las cargas de
entrenamiento, dichos efectos se manifiestan en el desarrollo de la capacidad de
adaptacion y funcionamiento del organismo y por ende se mostrard una notable
mejoria en la salud general, en la realizacion de sus actividades diarias, y su vez

prevenir un sin numero de enfermedades.

Por lo antes mencionado se establece que una situacion problema que demostraria
como entender el objetivo principal de este proyecto, seria que cada salvavidas se
entrene por si mismo en una rutina de ejercicios y a su aporte al desarrollo de su
labor, ya que cada persona tiene un objetivo que es superarse a Si mismo,
convirtiéndose en una competencia sana y en un ejemplar para todas las personas

que trabajan en esta institucion.



1.1.1. Contextualizacién

Se observa a través de la historia varios cambios realizados a nivel de preparacion
fisica e implementacion de recursos o materiales indispensables a la hora de
salvaguardar vidas, pero en cuanto a condicionamiento fisico de los Salvavidas del
perfil costanero se ha visto merma del mismo, debido al desconocimiento y falta de

atencion a este grupo de individuos.

En la actualidad la Asociacion de Salvavidas se encuentra localizada en el Barrio
Pueblo Nuevo, Avenida Ramirez y Calle 36, cantdn Salinas, provincia de Santa
Elena, en el cual 40 salvavidas forman parte del grupo investigado, los que fueron
escogidos mediante un andlisis exhaustivo sobre el nivel de preparacion fisica que

poseen.

Esta institucion brinda sus servicios en base a entrenamientos enfocados en la
resistencia aerobica de manera empirica por esta razén evidencian un sin nimero
de necesidades y deficiencias en cuanto a su preparacion fisica, ya que una
modalidad acuética sin previa preparacion del estado fisico o la capacidad aerobica,
es incapaz de soportar la fuerza del agua, y por ende sera un factor negativo a la

hora de resguardar vidas.

La presente propuesta de aplicar estrategias metodoldgicas para aumentar la
resistencia aerdbica en los salvavidas, pretende ampliar conocimientos sobre la
importancia y los beneficios que ofrece su ejecucion, basados en el entrenamiento
de la capacidad aerdbica, mediante la aplicacién de actividades planificadas y
organizadas en dependencia de la edad y sexo de los individuos que forman parte
de la indagacidn, las mismas que serviran de aporte para la adquisicion de nuevas

estrategias de rescate en el medio acuatico.

En el cantén Salinas en el afio de 1993 los salvavidas se formaron como agrupacion
regidos por la Capitania del Puerto de Salinas, liderados por el Capitan Ricaurte, el

mismo que convoco a el primer curso basico de salvavidas para resguardar las



diferentes playas de la provincia de Santa Elena, desde entonces han tenido como
entrenadores a los sefiores Militares de las Fuerzas Armadas, utilizando un plan de

gjercicios que ya esta obsoleto y que no es beneficioso como preparacion fisica.

En el afio 2001 resuelven con ayuda de la Asociacion de Salvavidas Delfines del
Mar de la provincia de Esmeraldas, formar una segunda institucion en el pais y
pasan de ser agrupacién a ser Asociacion de Salvavidas de Salinas, fundada el 13
de Septiembre, Acuerdo Ministerial No. 5034, con el fin de mejorar la situacion en
la que se encontraban, buscando el beneficio de una capacitacién adecuada, pero
estas expectativas no fueron sucedidas puesto que en el afio 2008 los salvavidas
pasan a ser coordinados por el llustre Municipio del cantén Salinas, como lo
dispone la Constitucion de la Republica del Ecuador.

Se conoce que, en la Asociacion de Salvavidas, no existen dirigentes profesionales
con metodologia del entrenamiento deportivo a cargo de los entrenamientos de la

preparacion fisica de los mismos.

Esta problematica repercute de manera negativa en el personal que labora en esta
asociacion hace muchos afios, presentandose lesiones de todo tipo, provocando al
mismo tiempo una poblacion vulnerable a distintos accidentes que pueden
ocasionar el mar, ya que los salvavidas no se encuentran aptos fisicamente para

salvaguardar la integridad de las personas que ingresan a las playas de este balneario

La indagacion fue realizada en la asociacion de salvavidas del cantdn Salinas
captando el analisis del desarrollo fisico de los salvavidas, se detallé el estudio y
diagnostico de las cualidades fisicas condicionantes que son implementadas en los
entrenamientos y de esta manera se pretendio buscar y analizar el tipo de
entrenamiento adecuado para lograr mejoras en el desarrollo de la resistencia
aerdbica, buscando solucionar la deficiencia en la condicién fisica que poseen los
salvavidas en funcién de preservar la vida de las personas que visitan las playas de

la provincia de Santa Elena.



1.2. Problema Cientifico
¢De qué manera incide la aplicacion de estrategias metodoldgicas para mejorar la
resistencia aerobica en los integrantes de la Asociacion de Salvavidas, canton

Salinas, provincia de Santa Elena, afio 20167
1.3. Objeto de Investigacion
Desarrollar estrategias metodoldgicas para mejorar la resistencia aerdbica en

salvavidas.

1.4. Campo de Accidn
Campo: Actividad Fisica

Area: Formativa/ Estrategias Metodoldgicas

Aspecto: Resistencia Aerdbica

Delimitacion espacial: Playas de Mar Bravo, Montafita, Olén y Ayangue.

Provincia de Santa Elena

Delimitacion poblacional: Integrantes de la asociacion de salvavidas del Canton

Salinas, Provincia de Santa Elena, participando en las actividades 40 salvavidas.

Delimitacion temporal: Este trabajo de investigacion se aplico en el afio 2016.



1.5. Justificacion

La resistencia aerdbica es la capacidad de un organismo para resistir una intensidad
baja durante el mayor tiempo posible, la adaptacion de la misma mejora la
funcionalidad de diferentes 6rganos y sistemas (corazon, muasculos, higado, sistema
respiratorio y circulatorio). La energia para llevar a cabo este tipo de actividades se
obtiene a través de procesos quimicos en los que los hidratos de carbono y grasas

se oxidan en presencia de oxigeno.

El entrenamiento aerdbico se caracteriza por obtener la energia mediante el
consumo de oxigeno. Es un area de entrenamiento muy amplia en el que se pretende
mejorar relativamente la aparicion del cansancio por acumulacion de &cido lactico,
que las células forman al consumir energia, aumentando de manera representativa

la aparicion de la fatiga muscular.

El entrenamiento de la resistencia aerdbica en los salvavidas propiciard mejoras en
la circulacion sanguinea, de oxigeno en los musculos implicados en el movimiento,
aumento de reservas energéticas y de defensas naturales, conllevando al desempefio

optimo de defensas naturales y respuesta inmediata a la hora de salvaguardar vidas.

La importancia de implementar una propuesta sobre estrategias metodoldgicas
para aumentar la resistencia aerébica en los salvavidas del cantén Salinas, esta
enfocada en base al diagnostico realizado sobre el nivel de desarrollo fisico de los
individuos analizados, y de esta manera encaminarlos por medio de actividades
especificas de utilidad relevante en su medio de trabajo y el desarrollo de las

capacidades condicionantes.

La utilidad de aplicacion de la presente investigacion sobre estrategias
metodoldgicas en los salvavidas de esta institucion, es mejorar las capacidades
fisicas, en este caso a lo que respecta la resistencia aerdbica, dejando a tras una
institucion que anteriormente no contaba con un plan estratégico util y dirigido a

los salvavidas que trabajan en las diferentes playas de la provincia de Santa Elena.


http://www.monografias.com/trabajos/celula/celula.shtml

Esta investigacion pretende ser un ejemplo para plantear nuevos y mejores
proyectos factibles, logrando ser de gran realce incluso fuera del Pais. El aporte que
brindara a la sociedad sera de gran valor turistico, provocando un mayor impacto
social y de gran beneficio al balneario; y porque, no ser aplicado en todas las
provincias costaneras, que se veran protegidas por personal dedicado al Salvamento

Acuatico.

1.6. Objetivo General.

Aplicar estrategias metodologicas para mejorar la resistencia aerdbica en los
integrantes de la Asociacion de salvavidas del canton Salinas, provincia de Santa
Elena, afio 2016.

1.7. ldea a Defender
La aplicacion de estrategias metodoldgicas aporta a mejorar la resistencia aerébica

en los integrantes de la asociacion de salvavidas del canton Salinas.

1.8. Tareas Cientificas
e  Describir las variables investigativas, su relacién y diagnéstico en la poblacion
objeto de estudio para asi describir una situacion problematica, contextualizarla con

un objeto de estudio que direccione el plan investigativo.

e Fundamentacién tedrica y metodologica que sustenta cientificamente la
aplicacion de estrategias metodoldgicas para mejorar la resistencia aérobica en los

integrantes de la Asociacién de Salvavidas del canton Salinas.

e Caracterizacion del disefio y estado actual de la preparacién fisica sobre la
resistencia aerdbica en los integrantes de la Asociacion de Salvavidas del canton
Salinas.

e Aplicacion de estrategias metodoldgicas para mejorar la resistencia aérobica

en integrantes de la Asociacion de Salvavidas del canton Salinas.



CAPITULO II
FUNDAMENTOS TEORICOS

2.1. Investigaciones Previas

Revisando trabajos anteriores sobre estrategias metodoldgicas para mejorar la
resistencia aerdbica en salvavidas, no se encontraron investigaciones similares a la
presente, pero si se notd similitudes en trabajos investigativos sobre la variable
dependiente. (Cuerbelo, 2004, pag. 393).

Se localizaron varios escritos con temas similares de estrategias metodoldgicas para
mejorar la resistencia aerdbica en los integrantes de la asociacion de salvavidas del
cantdn Salinas, provincia de Santa Elena, afio 2016, encaminadas a obtener mayor
resistencia aerdbica para lograr este objetivo, seglin lo que manifiesta: (Mitjans,
Rodriguez, & Ruiz, 2013) ., en el ambito de la Educacion Fisica hay un amplio
consenso acerca de los beneficios de la practica de actividades de resistencia
aerdbica, tanto aquellos relacionados con aspectos educativos como aquellos
pertenecientes al &mbito orgédnico y anatomico. Sin embargo, cada dia se

incrementa los niveles de obesidad y se reducen los de préctica de actividad fisica.

A lo largo de la investigacion se aclara conceptualmente sobre la resistencia
aérobica y se establece una serie de orientaciones y propuestas, intentando que se
potencien las actividades aerdbicas en el contexto educativo como medio para el

fomento de una vida activa y saludable a partir de conclusiones:

“La resistencia aerdbica siempre constituye la base para poder entrenar otros
aspectos de la preparacion fisica, donde se exigen esfuerzos de mayor intensidad,
como en los trabajos de velocidad, resistencia anaerébica o muscular, lo que

conlleva a aumentar el rendimiento”. (Mitjans, Rodriguez, & Ruiz, 2013, pag. 1).

e El entrenamiento fraccionado o intervalico es menos eficaz que la carrera

continGa para la adaptacion gradual del corazén y de las necesidades de oxigeno.



e Para realizar una actividad aerobica, el trabajo debe situarse entre un 40 y 70

% de la frecuencia cardiaca méaxima en el organismo.

e La resistencia aerobica es la disposicién de una persona en realizar cualquier
tipo de esfuerzo ya sea de intensidad media, leve o fuerte durante un tiempo
determinado lo mas breve posible, en términos reducidos es la capacidad que posee

una persona a tolerar o soportar algo.

2.2.Fundamentaciones

2.2.1. Fundamentacion Filosofica

La Fundamentacion filosofica es un componente principal y filoséfico que precede
este estudio se encuentra el prototipo critico propositivo (Aguilar Noelia, 2012). Se
dice que es critico porque su fin se apoya en la ejecucion del analisis de las causas
y efectos de la problematica planteada, sintetizada por la opinién imparcial de la
autora, que a su vez se respalda en la ensefianza de estrategias metodologicas para

mejorar la resistencia aerobica.

Se considera propositiva ya que por medio de la investigacion realizada la autora
pudo desarrollar y mejorar las herramientas de trabajo, indispensables para lograr

las metas propuestas.

Otro de los aspectos por los que se distingue esta metodologia, se basa en la
naturaleza interpretativa de las técnicas que utiliza, que tienen como finalidad
describir, traducir, sintetizar e interpretar el significado de diferentes hechos que
suceden a nivel social. De esta forma, hablar de métodos cualitativos, supone hacer
referencia a un estilo o modo de investigar los fendbmenos sociales, en el que se
persigue dar respuesta a aquellos problemas a los que se enfrenta cada investigacion
(Aguilar Noelia, 2012). Lo interesante en este sentido, es resaltar el estilo 0 modo
concreto de investigar determinadas situaciones sociales, apoyandose en la recogida
de datos, desde la diversidad de herramientas y técnicas.



2.2.2. Fundamentacién Fisioldgica

La actividad fisica proporciona varios efectos positivos sobre el cuerpo humano.
Estudios han demostrado que las personas que mantienen una forma fisica
apropiada, utilizando programas de ejercicios adecuados y sistematizados gozan de
un sin numero de beneficios fisioldgicos, tales como la de regular el peso mediante
la quema de calorias, aumentar la densidad de los huesos, retardando y previniendo
la pérdida de masa 0Osea, asi como la de fortalecer la musculatura esquelética y
cardiaca, por lo que los hace mas eficientes, disminuye el nivel de grasas
perjudiciales, el colesterol en la sangre y la presion arterial, mejora las funciones de
eliminacién de desechos del sistema digestivo y la calidad del suefio, previniendo
el insomnio, ademas incrementa el nivel de energia en las diferentes actividades

diarias, en este caso referente a salvamento acuético. (Palate, 2012).

Por eso, la importancia de incluir en estos pobladores, un sistema de vida dindmico
donde se lleve a cabo una actividad fisica adecuada, periddica, programada y bien
prescrita, como una herramienta basica para conseguir y preservar la salud, ya que
los innumerables beneficios fisioldgicos, metabdlicos, anatdmicos, cognitivos,

sociales y académicos que representa son inobjetables.

Sin embargo, se debe tener mucho cuidado en no caer en excesos que nos pueden
llevar a ocasionar trastornos de la autoimagen y autoestima; problemas que de igual
manera se presentan, debido a que son estos los que aln se encuentran en busca de
una identidad y aceptacion social. Se debe también, tomar en cuenta que diferentes
disciplinas, entre ellas la nutricién, la psicologia, la educacién fisica y la medicina
del deporte es un factor determinante para que se pueda llevar a cabo una optima

practica de la actividad fisica. (Rodriguez & Hernandez, 2012).

2.2.3. Fundamentacién Pedagogica
En la naturaleza pedagogica es necesario resaltar ciertos parametros que se deben
seguir para valorar de manera correcta la ensefianza de la preparacion fisica en los

salvavidas, ya que todo proceso cientifico esta estructurado en base a las teorias de



ensefianza — aprendizaje, los cuales se evaltan dependiendo a los siguientes

factores:

e Control y desarrollo de habitos en la conducta de los integrantes de la

Asociacion de salvavidas del canton Salinas.

e Desarrollo de la puntualidad, sistematicidad y asistencia a los entrenamientos

efectuados.

e Desarrollo de trabajos en conjunto con las Organizaciones e Instituciones

afines al resguardo de vidas en las playas de la provincia de Santa Elena.

Estos factores deben ser aplicados de manera cotidiana en el diario vivir, ya que las
mismas son pautas especificas elaboradas para el entrenamiento de actividades
fisicas, donde el cuerpo efectla una serie de movimientos acompafiados del
esfuerzo fisico que son los grandes contenidos de la Educacion Fisica. (Pancorbo
& Pancorbo, 2011).

2.2.4. Fundamentacion Psicoldgica

La actividad fisica y la asuncién de estilos de vida saludables, mejoran la calidad
de vida de quienes lo practican e influyen tanto en aspectos cognitivos como
emocionales, y estos a su vez dependen de efectos externos enfocados en el
desarrollo, organizacion, asimilacion y adaptacién de las cargas de entrenamiento

en la preparacion fisica.

Hoy en dia existen numerosas evidencias de que la practica de actividad fisica
proporciona impactos positivos en algunos campos, tales como reduccion de estrés,
fortalecimiento de la autoestima, alivio de la ansiedad, previene el deterioro
cognitivo, aumenta la capacidad cerebral. De aqui el hecho de que su practica se
considera de vital importancia y por lo tanto debe ser promovido y facilitado por

profesionales en instituciones responsables. (Torres & Cepero, 2010, pag. 95).
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El ejercicio aerobico se encuentra asociado con el bienestar psicologico del
individuo de manera correlacionar y no casual. Tal como es un factor influyente la
capacidad aerdbica en los salvavidas, también es la preparacién psicoldgica en el
entrenamiento regular; el desarrollo de la preparacion psicoldgica puede determinar
el nivel de rendimiento por alcanzar, permitiendo que el individuo se sienta bien
emocional y fisicamente al momento de ejecutar cualquier actividad fisica, de aqui

la importancia de aplicacién en los salvavidas que forman parte de la indagacion.

2.2.5. Fundamentacion Legal
Para determinar las bases legales de este trabajo de investigacion se baso de acuerdo

a las leyes vigentes en la actualidad de acuerdo al tema de estudio.

Constitucién de la Republica del Ecuador.

Especificamente en la seccion sexta de cultura fisica y tiempo libre en el Art.381,
donde se pone de manifiesto que el estado ecuatoriano es el encargado de organizar
y fomentar el desarrollo de diferentes tipos de actividades que ayuden y beneficien
a mejorar la salud de los individuos mediante actividades que satisfagan sus
necesidades, ya sea por medio de la practica de ejercicio fisico, la recreacion o el
deporte formativo, este tltimo de gran importancia para aumentar las expectativas

de participacion de los deportistas a nivel internacional.

Ley del Deporte, Educacion Fisica 'y Recreacion

Segun la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion en su Art. 104 de
proteccion y estimulo al deportista, en su titulo emprendimiento y fomento,
especifica que el Ministerio Sectorial es el encargado de financiar proyectos o
programas sin fines de lucro, donde se impulse al desarrollo de actividades
deportivas, recreativas y practicas ancestrales por medio del auspicio exclusivo de
personas naturales o juridicas, organizaciones publicas, mixtas o privadas. Como
otra referencia sefialamos el Art. 105 en lo que se refiere a los incentivos a
deportistas de alto rendimiento, donde se pone de manifiesto que los gobiernos

auténomos descentralizados y las organizaciones deportivas estan facultadas a
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realizar la entrega de cualquier tipo de incentivo econdmico que beneficiara
principalmente a los deportistas en cuanto a su preparacion y participacion en

competencias oficiales tanto nacionales como internacionales.

Cddigo Organico Organizacion Territorial Autonoma Descentralizada

Segin la ley del Cddigo Organico de Organizacién Territorial Auténoma
Descentralizada (COOTAD) en su Art. 55 sobre competencias exclusivas del
gobierno autonomo descentralizado Municipal, manifiesta que los mismos son los
responsables de determinadas competencias exclusivas para delimitar, regular,
autorizar y controlar el uso de las playas de mar, riberas y lechos de rios, lagos y
lagunas, sin que perjudiquen, ni interfieran en las bases legales del estado

ecuatoriano.

Del Plan Nacional del Buen Vivir

En su Politica 2.8, objetivo 2: Mejorar las capacidades y potencialidades de la
poblacion en las que se puede promover el deporte y las actividades fisicas” con el
literal a); originar practicas de forma saludable en la localidad y fortificar la
intervencion y la atencion de salud fisica en el desarrollo de las capacidades fisicas

y psiquicas para describir, prevenir y vigilar la morbilidad.

2.3. Referentes Conceptuales

2.3.1. Estrategias metodoldgicas

“Las estrategias metodologicas aceptan reconocer principios, criterios y
procedimientos que configuran la forma de actuar del docente en relacién con la
programacion, implementacion y evaluacién del proceso de ensefianza -

aprendizaje”. (Tacle, 2012, pag. 217).
Las estrategias metodoldgicas sustentados a nivel deportivo se manifiestan como

actividades planificadas y organizadas que permiten la construccion espontanea del

aprendizaje y la ensefianza en cualquier tipo de actividad fisica o deportiva donde
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se ponga de manifiesto la construccion del conocimiento con la intencion de
facilitar, potenciar y mejorar el proceso significativo de las competencias,
favoreciendo la actuacion en el rendimiento de los sujetos que entrenan en las
diferentes disciplinas. (Castillo, 2013, pag. 468).

Una estrategia metodoldgica se refiere basicamente a una actividad planeada que
permite basicamente la elaboracidn de planes para realizar alguna actividad sea esta
fisica o intelectual, facilitando obtener un mayor rendimiento fisico para el
desarrollo de esta ocupacion que es la de salvaguardar la vida, de las personas que

Ilegan a los balnearios.

2.3.2. Actividad Fisica
Es cualquier actividad que produzca trabajo al cuerpo humano mas fuerte
de lo normal. Sin embargo, la cantidad efectiva que se necesita de actividad
fisica depende de los objetivos individuales de salud, con el motivo
suficiente de bajar de peso y que tan sano se esté en el momento. (Morales,
2012, pag. 109).

La actividad fisica, es un conjunto de acciones o movimientos que el cuerpo realiza
de manera sistematica y organizada, provocando por medio de dichas acciones el
consumo de energia en el individuo que lo practica, también se puede mencionar
que es todo movimiento que realiza el cuerpo humano activando los musculos, y
necesita de la energia necesaria para realizar alguna tarea, por lo siguiente todos
deben realizar alguna actividad fisica, por salud y para llevar un ritmo de vida

adecuado.

2.3.2.1. Capacidades Fisicas Basicas

Segun Hincapie (2014).afirma que:
Las capacidades fisicas son los elementos basicos de la condicion fisica y
por lo tanto son instrumentos indispensables para contribuir en la parte

motriz y deportiva, por lo cual para la mejoria del rendimiento fisico el
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trabajo a desarrollar debe estar basado en el entrenamiento de las diferentes
capacidades. (pag. 72)

Aunque los especialistas en actividades fisicas y deportivas conocen e identifican
un sin numero de denominaciones Yy clasificaciones las mas extendidas son las que
se clasifican en capacidades fisicas: condicionantes, intermedias y coordinativas;

pero de manera general se considera que las cualidades fisicas basicas son:

e Resistencia: Capacidad fisica y psiquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos

relativamente prolongados y con recuperacion rapida después de dicho esfuerzo.

e Fuerza: Capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna

gracias a la contraccion muscular, de forma estatica o dinamica.

e Velocidad: Capacidad de realizar acciones motrices en el minimo tiempo

posible.

e Flexibilidad: Capacidad de extension maxima de un movimiento articular

determinado.

Por tal motivo, todas las capacidades fisicas basicas actian como la reunién de un
todo integral que es el sujeto y se manifiestan en su totalidad en cualquier

movimiento fisico-deportivo, en este sentido, las capacidades se caracterizan por:

« Laestrecha relacion que mantienen con la técnica o habilidad motriz.

» Requieren procesos metabdlicos.

« Actuan de forma yuxtapuesta cada vez que se realiza un ejercicio, es decir, se
precisa de todas las capacidades en mayor o en menor medida.

e Hacen intervenir grupos musculares importantes.

» Capacidad fisica del sujeto
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Estas capacidades funcionan de forma yuxtapuesta, es decir, todas o varias
de ellas estan implicadas al mismo tiempo al hacer cualquier ejercicio fisico.
Los ejercicios especificos para desarrollar cada capacidad hacen uso de
forma predominante de una de ellas, pero normalmente varias o todas estan

implicadas al realizarlos. (Damian, Varela, & Fagundez, 2014, pag. 15).

2.3.2.2. Beneficios de la Actividad Fisica

Segun los autores Calderdn, Frideres, & Palao, (2009):

La importancia y necesidad de realizar actividad fisica de calidad ya sea el
juego informal, la educacion fisica o el entrenamiento deportivo, cumple un
papel importante en el desarrollo y mantenimiento fisico-biolégico del ser
humano, ya que mediante él se crean habitos de practica fisica saludable,
ademéas de incrementar los niveles de fuerza muscular, flexibilidad,
equilibrio y coordinacion, aspectos importantes para disminuir a futuro
cualquier tipo de lesion. Los beneficios aportados mediante la practica de

actividades fisicas son las siguientes (pag. 1)

GRAFICO N° 1: Beneficios de la practica de Actividades Fisicas
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Desarrollay | | eficiencia del aparato :
consolida: cardiovascular. |  Incrementa:
Aparato locomotor - Niveles de
(articulaciones, autoestima.

huesos y tejido - Salud psicolégica.

muscular).

Previene: ACTIVIDAD Crea:

- Sobrepeso. FISICAY
- Obesidad. DEPORTE

Habitos de
practica.

Fuente: (Calderon, Frideres, & Palao, 2009)
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago
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2.3.2.3. Transformacion del aspecto fisico por Condicién Aerdbica
Cuando el entrenamiento se hace habitual dentro de los salvavidas o un deportista,
comprendiendo largas horas de entrenamiento, los sintomas externos estaran

presentes a simple vista, estos pueden darse de la siguiente manera:
e Los tendones adquieren fuerza y dureza por el entrenamiento realizado.

e La capacidad del sistema inmune aumenta junto a la masa muscular,

produciendo un desarrollo del mismo, eliminando la grasa del musculo.

Las capacidades de diferentes organismos aumentan, esto producido por el continuo
ejercicio realizado, esfuerzos que en escenas anteriores eran mal soportados por el

organismo.

GRAFICO N° 2: Transformacion del aspecto fisico por Condicion Aerdbica

-

{ Dureza de los

~

tendones
e —_— — — ~
Del Aspecto’ Aumento Capacidad
Fuerza muscular
Resistencia
TRANSFORMACIONES . )
ORGANICAS Aumento capacidad
Sintomas | de trabajo
Ficos . .
Externos RedUCCIOH del
—— Numero de
pulsaciones
: — Mejor Resistencia —
Efectos de EJIasticidad de |ay Desaparicion de
Inmunizacion dermis y epidermis pequefias cronicas

Fuente: (Gran Enciclopedia de los Deportes, 2002)
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

2.3.3. Laresistencia corporal
La resistencia es considerada como la base de todas las capacidades fisicas, es la
mas necesaria para un ser humano para vivir, y su desarrollo depende de la fuerza

que tenga un individuo. Para obtener un mayor rendimiento es necesario establecer

16


http://www.monografias.com/trabajos28/aceptacion-individuo/aceptacion-individuo.shtml

el entrenamiento de la resistencia, junto a la velocidad y la fuerza. Para lo cual
varios autores ponen de manifiesto las siguientes aportaciones en cuanto a la

conceptualizacion de la resistencia.

La resistencia segun Salfran & Salfran, (2012) manifiesta que es :

“Capacidad que posee el hombre para resistir al agotamiento fisico y psiquico que
producen las actividades fisico deportivas de prolongada duracion, y que esta

condicionada por factores externos e internos a €1”. (pag. 1)

El cansancio o agotamiento fisico siempre va de la mano de un deportista ya que
cada persona que practica un deporte cualquiera que sea continuamente llegara a un
limite, en donde no podré seguir con su rutina debido a que ya no tiene fuerzas para
continuar, lo que conlleva a seguir entrenando para obtener un nivel mas 6ptimo en

su condicioén fisica.

Definir sobre la resistencia es un tema muy complejo puesto que cada individuo
tiene una capacidad diferente, derivada y limitada por el tipo de entrenamiento

sistematicamente dosificado que realice.

2.3.3.1. Resistencia Aerobica

Considerada como el factor primordial de la base del entrenamiento; es la capacidad
de resistir el mayor tiempo posible una intensidad determinada por la actividad
fisica, donde intervienen una variedad de musculos del cuerpo humano, este tipo de
capacidad es muy diferente en cada deportista puesto que esta determinada por

varios factores, que en ocasiones entorpecen el desarrollo de las capacidades.

La resistencia aérobica considera la autora de este proyecto que es la capacidad de
resistencia que tiene una persona para mantenerse activo en cualquier
entrenamiento, es la disposicion de tolerar algo por lo general se requiere de obtener

una gran masa muscular para soportar cualquier actividad.
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2.3.3.2. Necesidad de la resistencia aerodbica en el ser humano

El trabajo de la resistencia aerdbica esta dirigido al desarrollo de 4 tipos principales
de resistencia: la somatica, la vegetativa o visceral, la nerviosa y la aerobia. Para
desarrollar la resistencia aerobia, se precisa utilizar la carrera con una intensidad

algo superior a las carreras de otro tipo.

Para mantener el nivel fisico adecuado la practica mas idénea en el deporte
es el desarrollo del aerobismo en cualquier disciplina deportiva, con
duracion de mas de 10 minutos, para mantener el nivel fisico y combatir la
degeneracion organica que atrae la vida industrializada en la que se
desenvuelve el hombre actual que lleva a la vida sedentaria. (Dorticos, Ledn,
& Del Toro, 2010, pag. 485).

El aerobismo significa ejercicio cardiovascular, al aumentar el uso de oxigeno en el
cuerpo y permite trabajar menos al corazon, este deporte es realizado por personas
expertas en esta disciplina que hoy en dia va incrementando el nimero de
practicantes, la mayoria de las personas que practican este deporte manifiestan que
correr purifica los pulmones, incrementa la capacidad de respirar y da una sensacion

de alivio.

2.3.3.3. Importancia del entrenamiento de la Resistencia Aerobica
“La resistencia aerébica depende de la habilidad que tiene el corazon, los pulmones
y el sistema circulatorio de aportar oxigeno y nutrientes a los muasculos para que

produzcan energia eficazmente”. (Pancorbo & Pancorbo, 2011, pag. 266).

La importancia de mejorar la resistencia aerobica esta firmemente establecida por
el hecho de que esta capacidad suele acompafarse de una menor fatiga cuando se
realizan las actividades de la vida diaria, asi como de una disminucion de la
mortalidad en enfermedades de tipo no trasmisibles. El error que cometen los
entrenadores empiricos en las diferentes etapas de ensefianza es que al momento de

subir la intensidad de las cargas de entrenamiento no suben el volumen de las
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mismas, y esto trae como consecuencias un nivel bajo de resistencia en cuanto a

capacidades fisicas.

Mejorar la resistencia aerdébica es cuando una persona realiza o practica un
deporte tiende a cansarse menos, lo que implica a rendir en un nivel mas
competitivo, incrementando su estado fisico para rendir mas en cualquier
deporte que practique una persona, segun el deporte que realice. (Emilio,
2013).

2.3.3.4. Efectos que produce el desarrollo de la resistencia en el organismo

El desarrollo de esta capacidad provoca numerosos cambios en el organismo
humano, tanto organicos como funcionales. Las transformaciones a las que
un individuo se encuentra sometido dependen del tipo de actividad o deporte
que realice, de la sistematizacion y dosificacion de las cargas de
entrenamiento. A continuacion, se pone de manifiesto los efectos que

produce en el organismo. (Carrasco, Carrasco, & Carrasco, 2015, pag. 177).

o Ampliacion de la capacidad aerébica del individuo.

« Mejora la capacidad de adaptacion y la compensacion del lactato.
» El desarrollo de esta capacidad conlleva a una hipertrofia cardiaca.
o Se incrementa la capilarizacion del organismo.

« Se incrementa el volumen sanguineo.

e Mejora el funcionamiento del sistema cardiovascular.

e Mejora la capacidad de intercambio gaseoso a nivel mitocondrial.

o Mejora el funcionamiento del sistema linfatico.

2.3.3.5. Metodos de entrenamiento a favor de la Resistencia Aerobica
“Para el aumento de la resistencia aerdbica en los salvavidas la autora establece por
la condicién climatica y los objetivos por alcanzar los siguientes métodos de

entrenamiento”. (Emilio, 2013).
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e Carreras continuas de corta, media y larga duracion con ritmo invariable.
e Carreras continuas de corta, media y larga duracion con ritmo variable.

e Carreras discontinuas de corta, media y larga duracion.

e Marchas o caminatas.

e Ejercicios dinamicos y variados en el lugar.

e Ejercicios en medios irregulares.

En la actualidad el interés principal de esta indagacion esta sustentada en la
posibilidad de resolver una demanda social sobre los requerimientos en cuanto al
rendimiento fisico de los integrantes de la Asociacion de salvavidas del cantdn
Salinas, especificamente en la resistencia aerdbica, y de esta manera posibilitar el
alcance de objetivos eficaces, lo que a su vez viene acoplado al incremento de la
satisfaccion, asi como de la prevencion de lesiones y traumas provocados por el uso

incorrecto de las estrategias metodoldgicas utilizadas actualmente.

El aporte tedrico de esta investigacion esta dado por la sistematizacion de los
métodos comprometidos con la tematica tratada, lo que permite la utilizacion de las
mismas en nuevas indagaciones, asi como los datos aportados por la
implementacion incorrecta de los instrumentos empiricos en los salvavidas del
canton Salinas y sus consecuencias, lo que servird de complemento para efectuar
una metodologia acorde a los procesos de preparacion fisica de los salvaguardas

acuaticos.

2.3.4. Definiciones conceptuales
Estrategia metodoldgica: secuencia de actividades planificadas y organizadas

sistematicamente, permitiendo la construccion de un conocimiento.

Resistencia corporal: es la capacidad fisica que permite llevar a cabo un trabajo
fisico de importante intensidad durante un tiempo prolongado. Obviamente en esto
tendra mucho que ver el buen funcionamiento de Organos vitales determinantes

como ser el corazon, los pulmones y el sistema circulatorio.
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Resistencia aerdbica: capacidad para sostener un esfuerzo, con equilibrio entre
aporte y consumo de oxigeno, durante el mayor tiempo posible. También se usa

para hacer diferentes ritmos de velocidad y aguante.

Capacidad aerobica: la capacidad del organismo (corazon, vasos sanguineos y
pulmones) para funcionar eficientemente y llevar actividades sostenidas con poco

esfuerzo, poca fatiga, y con una recuperacion rapida (ejercicio aerébico).

Consumo de oxigeno: es la diferencia de oxigeno que entra y sale de los pulmones,
referenciado en lo que se necesita para consumir y trasportar. Entre mas actividad
fisica se realice, mayor debe ser la capacidad de captacion de oxigeno para consumo

y trasporte; asi cumplir con las funciones bésicas corporales.

Natacion: es un deporte que se realiza en agua, sin ningun tipo de asistencia
artificial y puede llevarse a cabo en espacios cerrados como piletas o piscinas, asi

como también a cielo abierto, en grandes lagos, rios o el mar.

Salvamento acuatico: conjunto de conocimientos, normas y destrezas empleados
para la efectiva vigilancia, proteccion y atencion de las personas que acuden a las
diferentes areas acuaticas de deporte y recreacion de uso publico, y que pueden caer

en una situacion de peligro que amenace su vida.

Salvavidas: material insumergible que sirve para mantenerse una persona a flote,
en especial, el circular, con un agujero en el centro, que las personas se colocan

alrededor del cuerpo.
Guardavidas: es aquella persona que procura conservar la vida mediante la

vigilancia, prevencion, atencién e intervencion y no Unicamente espera a que pase

algo para intervenir, es decir es preventivo y no reactivo.
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CAPITULO 11
MARCO METODOLOGICO

3. Disefio de la Investigacion

3.1 Enfoque de la Investigacion

Este estudio presenta un enfoque y disefio cuantitativo; el cual admite reconocer
objetivamente a los causales de este proyecto investigativo, para crear en sus
propias fuentes de trabajo sus maneras de comportarse, como son los integrantes de
la asociacion de salvavidas, del canton Salinas, y como se plantean estrategias

metodoldgicas para mejorar la resistencia aerébica. (Ruiz, 2016).

Los aspectos cualitativos se verifican con los datos obtenidos mediante los
individuos que forman parte del proceso investigativo, explica la realidad de una
problematica social, de accion participativa, por la participacion de los individuos

que forman parte del proceso investigativo.

3.1.1. Modalidad de la Investigacion

e Investigacion de campo

Permite obtener nuevos conocimientos en el campo de la realidad social o bien
estudiar una situacion para diagnosticar necesidades y problemas a efectos de
aplicar los conocimientos con fines practicos; en esta investigacion se aplico
entrevistas y encuestas a los directivos y al personal que presta servicios como

salvavidas en la asociacién del canton Salinas.

e Investigacion Documental — Bibliografica

Se da en la parte Documental - Bibliografica porque estd fundamentada en el
proceso investigativo basado en documentos, libros, revistas indexadas y otras
fuentes de caracter documental, que han apoyado al contexto, marco tedrico y

metodologia de este trabajo de investigacion.
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3.1.2. Nivel o tipo de investigacion

e Exploratoria

Porque su metodologia es flexible y da mayor amplitud al estudio de la
problematica que consiste en mejorar la resistencia aerébica y la incidencia en el
comportamiento que provoca en los salvavidas del cantdn Salinas. Ademas, que es

de gran utilidad ya que formula adecuadamente los problemas.

e Descriptiva

Aborda el nivel de profundidad de un problema de dimension precisa, requiere de
conocimientos suficientes, detallando y puntualizando las caracteristicas del
problema, permitiendo obtener datos actuales sobre los integrantes que conforman

la asociacion de salvavidas del cantén Salinas.

3.2. Poblacion y muestra

Se toma como la agrupacion, conjunto de todas las personas involucradas en el
proceso investigativo y que, entre ellas existen caracteristicas comunes que las unen
(Villasis & Miranda, 2016). El presente estudio describe como poblacion universal
40 salvavidas de la asociacion, adscritos al Canton Salinas, Provincia de Santa
Elena. La poblacién es numéricamente pequefia y no se requiere aplicar referentes
estadisticos para establecer una muestra; por lo cual, desde una perspectiva
intencional, de conveniencia, todos los involucrados hacen parte del proceso

investigativo. En el siguiente cuadro se presenta el resumen descriptivo.

TABLA N° 1. Poblacion y muestra

Seamento poblacional # personas / Porcentual
g P Poblacion (%)
Pre3|de_nte de Asqmacmn de 1 20
Salvavidas de Salinas
Salvavidas del canton Salinas. 40 98%
TOTAL 41 100%

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Moénica Alvarez Intriago
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3.3. Métodos, Técnicas e Instrumentos de la Investigacion

3.3.1. Métodos de investigacion

Histdrico — Légico

Este método permitié conocer y ayudar a fundamentar tedrica y metodologicamente
la importancia de la resistencia aerdbica en los salvavidas, estableciendo criterios

en la historia y la teoria que sustentan las bases de la investigacion.

Inductivo — Deductivo
A través de este método se pudo indagar y determinar las regularidades que
demuestra la necesidad de la insercion tedrica y practica sobre los ejercicios para

mejorar la resistencia de los salvavidas.

Andlisis — Sintesis
La utilizacion de este método permitio analizar la relevancia de la tematica, y asi
poder determinar una nueva estrategia metodoldgica para mejorar la resistencia

aérobica en los salvavidas.

Modelacion
Este método permiti6 disefar y aplicar estrategias metodoldgicas para mejorar la
resistencia aerdbica en los integrantes de la Asociacion de salvavidas del canton

Salinas, provincia de Santa Elena, afio 2016.
3.3.2. Técnicas de Investigacion
Para el desarrollo de este proyecto de investigacion, se utilizaron las siguientes

técnicas de recoleccién de datos, indispensables para la elaboracién de la propuesta.

e Entrevista: direccionada al Presidente de la Asociacion de salvavidas del

canton Salinas, provincia de Santa Elena.

e Guia de Observacion: Para cada uno de los salvavidas de la asociacion
durante el desarrollo de sus actividades.
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e [Estadistico Matematico: Se utilizé el Microsoft Excel 2010 para realizar el
calculo muestral. Este método estadistico descriptivo ayudara en el anélisis de las

encuestas aplicadas a los salvavidas de la asociacion.

3.3.3. Instrumentos.
La investigacion se desarroll6 aplicando la encuesta a los Integrantes de la
Asociacion de salvavidas, cantdn Salinas, provincia de Santa Elena y la entrevista

a los directivos de la misma.

e Cuestionarios: Esta se aplic a los salvavidas de la Asociacion de salvavidas;
la informacion obtenida de las encuestas fue ingresada, procesada y tabulada
informéaticamente en un documento de Microsoft Excel 2010, para obtener los

resultados de analisis e interpretacion de la informacién.

e Cuaderno de notas: La presente informacion que se obtuvo de la entrevista al
sefior presidente de la Asociacion: Elias Doumet Abeiga se ejecutd mediante el
cuestionario de preguntas destinado y fueron tabuladas por la autora del presente

proyecto.

e Ficha de observacion: Permiti6 analizar las sesiones y la sistematizacion de
la ensefianza de la metodologia para mejorar la resistencia aerébica en los
integrantes de la asociacion de salvavidas del Canton Salinas, permitiendo indagar
las causas y consecuencias de una mala implementacion de las mismas en este

grupo objeto de investigacion.

3.4. Plan de recoleccion de la informacion

En el plan de recoleccion de datos se interpretd con un analisis estadistico de las
técnicas e instrumentos investigativos que se van a comparar con los encontrados
en las diferentes fuentes bibliogréficas, que han sido obtenidas y clasificadas segun
la autora del proyecto investigativo en las que se identifican todas las variables

investigadas esto significa toda la teoria de contenidos expuestos anteriormente.
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Mediante la accion cualitativa se expresa las teorias investigativas en relacion a los
pensamientos descritos por todas las personas involucradas en este proyecto, para

gue se interprete como una teoria investigativa.

3.5. Plan de procesamiento de la informacion

e Determinacion de la Informacion

A través de la entrevista realizada al Presidente de la asociacion de salvavidas del
canton Salinas, el Sr Elias Doumet Abeiga y la encuesta aplicada a cada uno de los
salvavidas, se pudo determinar la ausencia de una estrategia metodoldgica para
mejorar la resistencia aerdbica, asi como el desconocimiento de una correcta
implementacion de la misma y el nivel de riesgo que este problema genera, ademas

de la falta de un profesional que les guie sobre los métodos adecuados de aplicacion.

e Busqueda de la Informacion

Después de haber identificado el problema se procedié a la busqueda de
informacion en medios impresos y digitales, ademas de mantener conversaciones
con expertos y entrenadores deportivos para obtener informacion sobre el tema de
la falta de entrenamiento de la resistencia aerébica y los riesgos a los que se exponen

los salvavidas; y de esa manera generar posibles soluciones.

e Recopilacién de datos y Analisis

Con la informacién que se obtuvo con los referentes conceptuales, técnicas y
metodologias de las actividades a realizar para mejorar la resistencia aerdbica en
los integrantes de la asociacion de salvavidas del canton Salinas, datos que se
obtuvieron mediante la guia de observacién, la entrevista y la encuesta; de la
interpretacion de estos resultados, se logro alcanzar la informacidn pertinente para

la elaboracion de la propuesta de este trabajo de titulacion.

e Definicién y Formulacion
Habiendo establecido lo que origino el problema de la falta de entrenamiento de la

resistencia aerdbica en los salvavidas, siendo determinante el contexto socio
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cultural y el desconocimiento de las personas sobre ese tema y de su importancia
en el cambio del esquema fisico y rutinas habituales en su entrenamiento, para
mejorar asi la eficiencia en el trabajo que realizan, ademas influye el hecho de que

no cuentan con un profesional que los guie.

e Planteamiento de Soluciones

La elaboracién de una estrategia metodoldgica para mejorar la resistencia aerébica
en los individuos que forman parte de la asociacion de salvavidas del canton
Salinas, es de vital importancia para adquirir una actitud positiva, compromiso en
el cambio de habitos, y por ende mejorar su calidad de vida, ademas de contribuir

de forma significativa al desarrollo de habilidades fisicas.

3.6. Andlisis e interpretacion de resultados

De acuerdo al estudio realizado se dan a conocer los resultados obtenidos al aplicar
los instrumentos investigativos a la poblacion objeto de estudio que forman parte
del proceso y asi poder establecer las pautas para disefiar las estrategias
metodoldgicas que aporten a mejorar la resistencia aerdbica a los salvavidas de la
asociacion adscrita al Canton Salinas. Por consiguiente, se muestra la grafica de los

datos y parametros obtenidos.
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3.6.1. Analisis de encuesta aplicada a salvavidas
1. Usted como miembro de la Asociacion de salvavidas, Canton Salinas, ;realiza

auto entrenamiento para mejorar la resistencia aerdbica?

TABLA N° 2.- Auto Entrenamiento

Item Dimensiones e Indicadores Frecuencia Porcentaje
Siempre 30 75
1 Algunas veces 8 20
Nunca 2 5
Total 40 100%

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Monica Alvarez Intriago

GRAFICO N° 3.- Auto Entrenamiento

m Siempre
m Algunas veces

= Nunca

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

Anélisis:

Del 100% de las personas encuestadas se obtuvo que el 75% siempre realiza auto
entrenamiento para adquirir resistencia aérobica, el 20% algunas veces y el 5% no
realiza nunca ningun entrenamiento fisico por su trabajo ya que son pescadores y

viven en constante permanencia en las playas de ese canton.
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2. ¢Usted conoce de estrategias metodoldgicas para mejorar la resistencia

aerdbica?
TABLA N° 3.- Conocimiento de estrategias metodologicas
item Dimensiones e Indicadores Frecuencia Porcentaje
Muchas 2 5
2 Pocas 6 15
Ninguna 32 80
Total 40 100%

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

GRAFICO N° 4.- Conocimiento de estrategias metodologicas

® Muchas
® Pocas

= Ninguna

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

Anélisis:

El 80% dice no conocer de ninguna estrategia metodoldgica para mejorar la
resistencia aerdébica, mientras que el 15% que conoce pocas y el 5% dice que si
conoce de estrategias metodoldgicas. Se infiera que es necesario fortalecer esta

debilidad en los salvavidas y asi mejorar sus capacidades fisicas y rol profesional.
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3. ¢Dentro de la rutina de ejercicios para mejorar su resistencia aerébica sefiale

las que usted utiliza?

TABLA N° 4.- Uso de una rutina de ejercicios

ftem | Dimensiones e Indicadores Frecuencia Porcentaje
Polimetria 2 5
Recorridos atléticos 18 45
Ejercicios de Skiping 8 20
3 Ejercicios con pesas 6 15
Técnicas de fuerza explosiva 6 15
Total 40 100%

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

GRAFICO N° 5.- Uso de una rutina de ejercicios

= Polimetria
= Recorridos atléticos
Ejercicios de Skiping

= Ejercicios con pesas

= Técnicas de fuerza
explosiva

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Moénica Alvarez Intriago

Anélisis:

Con respecto al tipo de actividad o ejercicio que realizan los salvavidas se tiene
que: El 45% dice que realizan actividades atléticas, el 15% prefiere una rutina de
gjercicios con pesas, el 20% realizan ejercicios de Skiping y 5% técnicas de
polimetria y 15% de fuerza explosiva respectivamente. Se deduce que todos hacen
algun tipo de actividad, pero se deberia unificar, organizar las estrategias de forma
metddica a favor del desarrollo de la capacidad aerobica.
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4. ¢Le gustaria participar en una estrategia metodoldgica dirigida por un

profesional para mejorar la resistencia aérobica?

TABLA N° 5.- Gusto por participar de una propuesta

item | Dimensiones e Indicadores Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 34 85
Parcialmente de acuerdo 4 10
4 En desacuerdo 2 5
Total 40 100%

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

GRAFICO N° 6.- Gusto por participar de una propuesta

m De acuerdo

m Parcialmente de acuerdo

m En desacuerdo

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Moénica Alvarez Intriago

Anélisis:
El 85% esté de acuerdo que desea participar de una estrategia metodologica dirigida
por un profesional, mientras que el 10% esta parcialmente en desacuerdo, y por

ultimo el 5% esta en desacuerdo.
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5. ¢Con respecto a la resistencia aerdbica personal usted se considera?

TABLA N° 6.- Percepcion de capacidad de resistencia

item Dimensiones e Indicadores Frecuencia Porcentaje
Excelente 10 25
Muy bueno 16 40
Bueno 8 20
5 Regular 4 10
Malo 2 5
Total 40 100%

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

GRAFICO N° 7.- Percepcion de capacidad de resistencia

= Excelente
= Muy bueno

’ = Bueno
= Regular
= Malo

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Monica Alvarez Intriago

Anélisis:
El 25% se considera excelente en resistencia aerobica, el 40% muy bueno, bueno el

20%, el 10% regular y mientras que el 5% se considera malo.
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6. ¢Con qué frecuencia realiza entrenamiento para mejorar la resistencia aérobica

en la semana?

TABLA N° 7.- Frecuencia entrenamiento de la resistencia aerobica

item Dimensiones e Indicadores Frecuencia Porcentaje
Una vez 2 5
Dos veces 4 10
6 Tres veces 34 85
Total 40 100%

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

GRAFICO N° 8.- Frecuencia entrenamiento de la resistencia aerébica

= Una vez
= Dos veces
= Tres veces

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Monica Alvarez Intriago

Anadlisis:

El 85% manifiesta que tres veces por semana realiza entrenamiento para mejorar la

resistencia aerobica, el 10% dice que dos veces por semana y 5% se refiere a que

solo practica una vez por semana preparacion fisica.
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7. ¢Esta de acuerdo en realizar una prueba de aptitud fisica para demostrar su

resistencia aérobica?

TABLA N° 8.- Interés por realizar prueba de resistencia aerdbica

item Dimensiones e Indicadores Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 34 85
Parcialmente de acuerdo 4 10
7 En desacuerdo 2 5
Total 40 100%

Fuente: De la Investigacién

Elaborado

por: Monica Alvarez Intriago

GRAFICO N° 9.- Interés por realizar prueba de resistencia aerébica

= De acuerdo
= Parcialmente de acuerdo
= En desacuerdo

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Moénica Alvarez Intriago

Analisis:

El 85% esta de acuerdo a realizar una prueba de aptitud para mejorar la resistencia

aerobica, el 10% esta parcialmente de acuerdo, y el 5% esta en desacuerdo.
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8. (Esta de acuerdo si la resistencia aérobica es importante para los salvavidas?

TABLA N° 9.- Importancia de la resistencia aerébica en salvavidas

item Dimensiones e Indicadores Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 32 80
Parcialmente de acuerdo 6 15
8 En desacuerdo 2 5
Total 40 100%

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Monica Alvarez Intriago

GRAFICO N° 10.- Importancia de la resistencia aerébica en salvavidas

N

= De acuerdo
= Parcialmente de acuerdo
En desacuerdo

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Moénica Alvarez Intriago

Analisis:
El 80% estd de acuerdo a que la resistencia aerdbica es importante para los
salvavidas por este motivo depende de la vida de las personas que, a estos

balnearios, el 15% esta parcialmente de acuerdo, y el 5% esta en desacuerdo.
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9. (Esta usted de acuerdo que existe personal adecuado (profesional del deporte)

para mejorar la resistencia aérobica de los miembros de su institucién?

TABLA N° 10.- Profesional del deporte en el grupo de salvavidas

Item Dimensiones e Indicadores Frecuencia Porcentaje
De acuerdo 32 80
Parcialmente de acuerdo 8 20

9 En desacuerdo 0 0
Total 40 100%

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

GRAFICO N° 11.- Profesional del deporte en el grupo de salvavidas

N

= De acuerdo
= Parcialmente de acuerdo
En desacuerdo

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

Anélisis:
El 80% esta de acuerdo a que existe personal adecuado para mejorar la resistencia

aerobica, el 20% esté parcialmente de acuerdo.
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3.6.1.1. Conclusion general de la encuesta

Mediante la encuesta se tom6 como factor preponderante del proceso investigativo
la deduccidn de las estrategias metodoldgicas para mejorar la resistencia aerdbica
en los integrantes de la asociacion de salvavidas del cantén salinas, provincia de
Santa Elena, afio 2016, se propone como instrumento de trabajo un nimero limitado
de preguntas con opciones de escala Likert; que nos indica las ideas y sentires de
todas las personas encuestadas por medio de niveles que van de mayor a menor, y

en dimensiones de muchas, pocas y hinguna.

Como conclusion se muestra que los miembros de la Asociacion de salvavidas,
realizan auto entrenamiento para mejorar la resistencia aerébica algunas veces lo
que indica que casi todos ellos se entrenan por si solos, a diferencia de algunos de

ellos que no entrenan.

Los salvavidas para sus programas de salvamento elaboran y planifican como
plantear planes de estrategias metodoldgicas para mejorar la resistencia aerdbica;
pero ellos estan conscientes que no estan en un buen estado fisico para realizar esta

actividad.

Por otra parte, la mayoria de ellos no conocen de estrategias metodoldgicas para
mejorar la resistencia aerdbica, por esta razdn entrenan cada uno de los
mencionados por sus propios medios, ya que esta agrupacion carece de fondos

econdémicos para su entrenamiento.

Sin embargo, se puede mencionar que la mayoria de salvavidas realizan diversas
rutinas de ejercicios que practican cada uno de ellos por si solos, los cuales se
indican a continuacion, polimetria, atletismo, Skiping, pesas, fuerza explosiva, y

carrera de velocidad, indicando que la segunda es la que les gusta realizar.
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3.6.2. Analisis de entrevista al Presidente de Asociacion de Salvavidas
A continuacion, se muestra el analisis de las preguntas realizadas en la entrevista al
Sr. presidente Elias Doumet Abeiga de la Asociacion de salvavidas, cantdn Salinas,

provincia de Santa Elena.

Se aprecian falencias en el proceso de salvamento, por causa de que la mayoria de
los salvavidas trabajan y no poseen un tiempo adecuado para realizar un
entrenamiento apropiado para su estado fisico, por tal motivo los mismos entrenan
cuando tienen un tiempo de descanso después de cada jornada laboral que ellos
cumplen, ya que esta profesién que es la de salvar vidas ellos lo realizan sin ningdn

beneficio econdmico.

En la institucion no se ha planteado un régimen de entrenamiento a favor del
desarrollo de la resistencia aerobica de los salvavidas; sélo, antes de que comience
la temporada playera se realiza un entrenamiento de forma individual, en
determinadas ocasiones ayuda la Capitania del Puerto de Salinas, luego estuvo
encargado el G.A.D. Municipal de Salinas para realizar contratos con las personas

que puedan cumplir con esta tarea de vital importancia.

3.6.3. Guia de observacion
Por medio de la presente guia de observacion se pudo notar la manera como se lleva

a cabo la rutina diaria de ejercicios para el entrenamiento de los salvavidas.

El mecanismo empleado fue estructurado por una ficha de comparacion con varios
indicadores que claramente pueden identificar la presencia o ausencia de algunos
elementos que de forma predeterminada se compara con las respuestas encontradas

y nos ayudan a entablar las debidas conclusiones y recomendaciones.
Los indicadores son medios con alternativas de Si y No, adaptando a 4 personas

con edades de entre 18 a 40 afios, que integran la Asociacion de Salvavidas del

canton Salinas.
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Objetivo: Observar las caracteristicas generales de los integrantes de la asociacion

de salvavidas del canton Salinas, para aplicar de manera adecuada las estrategias

metodoldgicas propuestas, en base a los resultados obtenidos sobre sus capacidades

fisicas.
TABLA N° 11.- Ficha de cotejo por observacion
No. Actividades SI | NO Observaciones

1 | Dioaconocer el % No existe introduccion de las
objetivo al inicio. actividades a realizarse.

2 | Todos poseen la misma x | Existe variacion en la capacidad
capacidad aérobica. aerébica, en dependencia a la edad y

sexo de los mismos.

3 | Los compafieros son | X Existe el buen compafierismo.
solidarios.

4 | Se mantiene la | X
disciplina durante la La disciplina es primordial.
clase.

5 | Se realiza X | No existe continuidad de
entrenamiento continuo. entrenamiento.

6 |La intensidad vy el X | Todo lo han realizado con el mismo
volumen van ritmo, sin tener en cuenta que el
aumentando entrenamiento tiene que darse de
progresivamente. manera progresiva.

7 | El tiempo de X | No, porque el entrenamiento lo
entrenamiento es realizan una sola vez a la semana.
adecuado para aumentar
la resistencia aérobica.

8 | El entrenamiento es X | El' entrenamiento no es llevado por un

Ilevado por un
profesional del deporte.

profesional del deporte. Es realizado
por una persona conocedora de las
ramas deportivas por experiencia
empirica.

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago
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3.6.3.1. Valoracion de los indicadores de la guia de observacion
Los salvavidas que poseen una edad cercana de 18 a 40 afios fueron observados en
la playa del balneario de Salinas que es donde realizan esta actividad, segun la

autora de este proyecto.

El andlisis del presente estudio fue realizado por una ficha de observacion, donde
se encontré algunos parametros que indican la identificacién de la presencia o
ausencia de diferentes elementos que se pueden comparar con las respuestas

localizadas que ayudan a establecer las conclusiones y recomendaciones.

Los parametros de este estudio son medidos con diferentes alternativas como de
acuerdo, parcialmente en desacuerdo y en desacuerdo, y fue aplicada a 40 personas

o salvavidas que van desde los 18 a 40 afios de edad y entrenan por su propia cuenta.

3.7. Conclusiones y Recomendaciones “Parciales

3.7.1. Conclusiones

Para la ejecucion de la entrevista realizada por la autora del presente proyecto de
investigacion se contd con el principal directivo de la Asociacion de salvavidas de
Salinas, quien dio la razén primordial para realizar la aplicacion de la estrategia
metodologica para el entrenamiento de la capacidad aerdbica en los salvavidas, ya
que es de vital importancia para brindar mejores oportunidades de rescate al
momento de salvaguardar vidas, destacando ademas que el entrenamiento debe ser
diario y constante. La nueva forma de entrenamiento con base cientifica es de gran
novedad para los participantes de la asociacion, la resistencia aerdbica es

fundamental para cualquier salvavidas del mundo.

Mediante la encuesta realizada a los salvavidas de la asociacion se pudo denotar
que los mismos poseen personal que los entrena, pero de manera empirica, los
cuales son escogidos al azar por el grupo de salvavidas a entrenar y no de una
persona contratada para realizar dicha rutina de entrenamiento a los nuevos

aspirantes y a los de mayor tiempo 0 mas antiguos. La mayor parte de ellos
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manifiestan que el tiempo de entrenamiento que reciben no es suficiente para poseer

una resistencia aerébica adecuada para ejercer la profesion.

Por lo contrario un numero pequefio de integrantes de la asociacién declara poseer
excelentes condiciones de la resistencia aerobica para sorprender a la investigadora,
tal hecho fue el que motivo a someterlos a una serie de evaluaciones donde la
mayoria de ellos no aprobo, concluyendo que el entrenamiento que reciben no es el
adecuado y por ende de la importancia de la aplicacién de este estrategia
metodoldgica para mejorar la resistencia aerobica en base a ejercicios o actividades

especificas y acordes a las necesidades individuales de este grupo de salvavidas.

3.7.2. Recomendaciones

Seguir innovando en métodos estratégicos para dar continuidad a los procesos de
preparacion del Salvavidas a fin de que esta actividad que brinda mucha expectativa
de seguridad para la comunidad y la parte turistica sienta que tiene un cuerpo de
Salvavidas organizado, capacitado y preparado para dar respuestas a cualquier
emergencia, se recomienda a los futuros Salvavidas poner interés en el proyecto de
esto depende que se pueda recibir apoyo por parte de las autoridades tales como los

GAD Municipales, la Empresa Privada, y toda la comunidad en general.

Implementar la parte logistica, es muy importante brindar al Salvavidas toda la
ayuda necesaria para poder cumplir con las necesidades que se presentan a diario y
ha sido un problema que ha afectado por varios afios, tener el mismo apoyo que

tienen los Salvavidas a nivel mundial.
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CAPITULO IV
LA PROPUESTA

4.1 Datos Informativos

Tema: Estrategias metodoldgicas para mejorar la resistencia aerébica en los
integrantes de la Asociacion de Salvavidas del Cantdn Salinas, Provincia de Santa
Elena, afio 2016.

Institucion: Asociacion de Salvavidas del Cantdn Salinas
Ubicacion: Canton Salinas, Provincia de Santa Elena
Tiempo estimado para la ejecucion: Afio 2016.

Equipo técnico responsable

Tutor: Lcdo. Salazar Arango Edwar

Egresada: Alvarez Intriago Moénica Alexandra

Beneficiarios: cuarenta (40) salvavidas

4.2. Antecedentes de la propuesta

Como antecedente basico de la propuesta, basados en el proceso investigativo se
tienen los resultados obtenidos del mismo; que reflejan la necesidad de incentivar
la préactica dirigida, sistematica de la actividad fisica dirigida, en relacion al
desarrollo de la resistencia aer6bica para mejorar el rendimiento corporal de los
salvavidas de la Asociacion del Cantdn Salinas, cuyas acciones y rol es proteger,

salvaguardar las playas del litoral.

Luego del analisis de cada uno de los instrumentos investigativos se puede deducir
que no se ha realizado, ni se tiene en la actualidad algiin programa, proyecto o plan
de trabajo con estrategias metodoldgicas que ayuden a mejorar la condicién fisica
y que a su vez ensefie a los salvavidas lo importante y necesario que es responder
efectivamente a una exigencia fisica; sino, identificar respuestas y manifestaciones

corpdreas ante el consumo de oxigeno.
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Otro referente conceptual, en referencia a la tematica y que sirve como antecedente
para la propuesta es la poca afluencia de salvavidas vinculados por la central de
riesgos y la planificacién de los gobiernos autbnomos descentralizados (GAD) en
las playas (EL UNIVERSO, 2014); aunque en el presente estudio cuenta con
cuarenta beneficiarios (40); sigue siendo bajo en relacion a la extension territorial
y afluencia de personas que visitan las playas. También, estas personas que hacen
su funcidn de salvavidas en su gran mayoria realizan otras actividades laborales por
lo cual no tiene la cultura de aplicar en si mismo un plan de entrenamiento con
estrategias metodoldgicas que les ayude a mejorar su condicion fisica y

especificamente la resistencia aerdbica.

4.2.1. Diagnostico previo sobre resistencia aerobica de los salvavidas

Tener un estilo de vida saludable, realizar actividad fisica dirigida y realizar
acciones que vayan en pro de mantener un adecuado y buen acondicionamiento
fisico es deber de todas las personas que se dedican de una u otra forma a proteger
y cuidar la integridad fisica de las personas. En el medio acuético es imprescindible
que los salvavidas desarrollen una buena resistencia fisica para responder de forma

afectiva ante cualquier emergencia.

Propiciar espacios y alternativas de mejora de la condicién fisica es un tema de
cultura, direccionado a una comprension de las respuestas corporeas; se desarrollan
habilidades y destrezas que en su combinacion generan competencias de
rendimiento. Para el caso de los salvavidas no solo mejora su salud sino; que aporta
de forma significativa al cumplimiento de sus funciones y rol como profesional del

salvamento

Par cumplir con los requerimientos formativos, instructivos y pedagogicos de la
propuesta metodoldgica; en la fase diagndstica del proceso metodoldgico se
presentan alternativas para determinar el nivel de resistencia aerdbica de los
salvavidas y asi fundamentar de mejor manera acciones continuas, progresivas de

acondicionamiento fisico, a las funciones especificas de los beneficiarios.
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4.3. Justificacion

Para el presente estudio y propuesta en importante que los salvavidas tengan un
sus actividades diarias alternativas y estrategias metodoldgicas que permitan de
forma progresiva y sistematica adquirir mejores respuestas en la captacion de

oxigeno y fuentes de energia para soportar exigencias corporales.

La innovacion de la propuesta se evidencia en la activacion de acciones que
fomentan desde el entrenamiento aerdbico, una adecuada actividad fisica que se
refleja en estilos de vida saludable; para los integrantes de la Asociacion de
Salvavidas del Canton Salinas, que dedican parte de su tiempo y vida a proteger,
salvaguardar a cada una de las personas que visitan y frecuentan la zona costera

haciendo uso de las alternativas acuaticas.

Los salvavidas que responden de forma efectiva a una situacion de emergencia no
solo deben preocuparse por las condiciones de las personas que salvan o protegen;
sino, por ellos mismos, pues no se puede aumentar la vulnerabilidad ante los riesgos
que suscitan la accion del salvamento. Desde esta éptica es pertinente que
cualquier plan, alternativa o estrategias metodologicas, den respuesta a las minimas
condiciones, normas y reglas que tiene que ver con el salvamento, estipuladas en la

(Secretaria de Gestion de Riesgo, 2016) del Ecuador.

El interés, disposicién y recursos basicos por parte de los salvavidas brinda a la
propuesta su nivel de factibilidad y viabilidad; al ser ellos, parte fundamental y
activa de las alternativas que se sustentan de forma metodoldgica, con si

participacién activa en cada una de las fases de la propuesta.

4.4. Objetivos
e Diseflar un plan de trabajo con estrategias metodologicas para mejorar la
resistencia aerobica en los integrantes de la Asociacion de Salvavidas del Canton

Salinas.
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e Informar a los directivos y salvavidas de la Asociacion, sobre los beneficios,
ventajas de ser parte activa de las estrategias metodologicas para mejorar su
condicién fisica aerdbica y proyeccion de resistencia corporal ante las situaciones

de emergencia acuética en las playas del sector.

e Implementar las acciones expuestas en el marco teérico e instrumental de la
propuesta, como descriptivo secuencial metodologico a favor del cumplimiento y

efectividad de la propuesta del proceso investigativo.

4.5. Fundamentacion

Primero es la respiracion en si misma con el ingreso de oxigeno al sistema
respiratorio; que al tener mayor capacidad de captacion aporta de forma
significativa al proceso; seguido del transporte que se realiza de forma interna del
cuerpo por el sistema cardiovascular, el cual debe estar en adecuadas condiciones
para que se facilite toda la accidn fisioldgica y , accidn que se genera a nivel celular
muscular (metabolismo energético). Al repetirse de forma constante este ciclo
desde un adecuado entrenamiento fisico se aporta a la mejora de la resistencia, tal

como lo expresa (Platonov, 1998; Lopez 2002) citado por (Cuadrado, 2013)

Identificar cualidades fisicas y evaluarlas ayuda a mejorarlas y mas ain si se
requiere de ellas para cumplir funciones y roles profesionales; se establecen
objetivos y se proyectan metas. Se inicia con una valoracion diagnostica de la
capacidad fisica, obtener datos para la planificacion de las estrategias de
acondicionamiento personalizadas. Entender y reconocer las respuestas fisicas,
puede ayudar a las personas a identificar relaciones entre el fitness, la salud y su

combinacion para las actividades laborales.

Por lo cual es recomendable aplicar diferentes test de condicion fisica que sean
validos, al medir lo que en su estructura plantean con concordancia al resultado y
patrones de comparacion; también, deben ser fiables al poder ser aplicados varias

veces, en diferentes momentos con la misma relacién en los resultados en la validez.
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En el caso de la resistencia aerobica se debe buscar test que valore la capacidad
cardiorrespiratoria; cuya forma mas valida es, identificar el consumo maximo de
oxigeno; se puede medir con pruebas directas o de laboratorio, pero estas requieren
de un costo elevado en recursos y profesionales especializados para la aplicacion
de las mismos; otra forma de medir es con las pruebas indirectas o de campo que
son menos costosas, rapidas de aplicar y el evaluado requiere de mas

desplazamiento como caminar, correr, subir y bajar escalones, entre otros.

Las estrategias metodologicas para el desarrollo de la capacidad de resistencia
aerdbica deben ser dosificadas en rangos de intensidad, si se trabaja por debajo o
encima de dichos rangos, se dejaria de potenciar ese sistema energético. El rango
mas conocido es la frecuencia cardiaca aerdbica entre 140 y 160 pulsaciones por

minuto.

4.6. Metodologia y desarrollo del plan de accion

Exponer estrategias metodoldgicas para mejorar la resistencia aerdbica en los
integrantes de la Asociacion de Salvavidas del Canton Salinas requiere de varias
fases de accion y caracteristicas de adaptabilidad; previa a la implementacion
directa de las estrategias, dentro del proceso de acondicionamiento fisico
especifico. Entre las que se adaptan a la propuesta se presenta:

e Interésy disposicion: buscar e incentivar niveles de motivacién para favorecer
la dedicacion, compromiso y responsabilidad por parte de los salvavidas en la
medida que identifiquen los beneficios para su salud y proyecto de vida al tener

desarrollado una buena resistencia aerébica.

e Lugar y tiempos de entrenamiento: el buscar, acondicionar y adaptar los
medios para la practica de la actividad fisica es importante; mas cuando se requiere
entrenar en medios terrestres y acuaticos; es necesario establecer los tiempos mas
acordes a los objetivos del grupo de trabajo sin producir desgaste y fatiga fisica mas

alla de la capacidad progresiva del grupo de trabajo.
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e Vestimenta: la ropa a utilizar debe cumplir con las normas establecidas para

la practica de la actividad fisica; en especial la que se utilice en el medio acuético

para proteger las funciones corporales y minimizar el riesgo de hipotermia por

exposicién al medio.

La presente propuesta como resultado tangible del proceso investigativo se sustenta

en dos acciones metodoldgicas generales a favor del plan de accion. La primera con

el aparato tedrico o cognitivo que direcciona los referentes conceptuales expresados

en el marco tedrico, validando conceptualmente la propuesta y la segunda con la

fase instrumental metodologica; la cual se divide en cuatro etapas como

diagnostico, planificacion, implementacion y evaluacion; cumpliendo asi una

estructura viable, practica y aplicable.

CUADRO N°1.- Fases de accién metodoldgica por sesion de trabajo

Fase

Descripcion

Tiempo

Entrada o inicio

Describe el tiempo que pasa la
persona del estado de reposo al
inicio de las actividades fisicas;
necesaria para ajustar de forma
progresiva cada funcion corporal.
En esta fase se acciona el
calentamiento corporal y
movilidad articular

De 10 a 15 minutos.
Cada vez gue se realice una
sesion de actividad fisica

Estabilizacion

Momento de trabajo donde se
realizan las actividades fisicas
genérales y especificas en el
umbral aer6bico con métodos
continuos, intervalos o mixtos

Adaptar la velocidad y ritmo
sobre cada técnica.

Se trabaja por series,
repeticiones o continuo sin
superar el 85% de la FCM;

entre (1h a 3h) horas.

Fatiga

Momentos del ejercicio que
sobrepasa el umbral; se pasa de un
estado aerdbico a uno anaerobico

No mide tiempo.

Recuperacion

Se da al momento de terminar un
gjercicio en pro de ir recuperando
la captacion de oxigeno

Se recomienda 24h entre
sesiones de trabajo.
Entre ejerciciosde 2 a 3
minutos

Fuente: (Jurado & Moreno, 2012)
Elaborado por: Moénica Alvarez Intriago
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4.6.1. Aparato Teorico o Cognitivo

La propuesta y resultado final del proceso investigativo se sustenta en referentes
conceptuales que se exponen en un grafico llamado aparato tedrico o cognitivo en
el que se puede apreciar la estructura en dos areas; la primera muestra las
fundamentaciones filosofica, pedagogica, psicologica y teorica; la segunda da a
conocer elementos legales que en su conjunto brindan la informacion teérica para

entender la relacion de las variables investigativas.

GRAFICO N° 12.- Aparato Te6rico o Cognitivo

APARATO TEORICO O
COGNITIVO

FUNDAMENTACIONES
Filosofica (Aguilar 2012)
Fisiologica (Palate, 2012)

Marco Pedagogica (Pancorbo & Pancorbo, 2011)
Psicologica (Torres & Cepero, 2010)
Conceptual TEORICA:

Estrategias metodologicas, acondicionamiento
fisico, actividad fisica, resistencia aerébica

FUNDAMENTACION LEGAL
Marco Constitucion Politica del Ecuador
Lega] Cddigo Organico Territorial

Ley de playas v cuidado costero
Plan Nacional del Buen Vivir

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

En la estructura de la propuesta luego de definir el Aparato Tedrico o Cognitivo, es
necesario en su accion; esbozar el aparato metodoldgico instrumental que describa
la secuencia y pasos a seguir para el cumplimiento efectivo de la misma con

elementos como diagnostico, planificacion, implementacion y evaluacion.
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GRAFICO N° 13.- Aparato Metodoldgico o Instrumental

Fases para estrategias
metodologicas:
Resistencia aerdobica en Salvavidas

Diagnostico Planificacion || Implementacion Evaluacion

~~ ~ ~ ~~

Valoracion de
resultados de las
respuestas

Ejecucion
metodologica de
las estrategias

Disefio de las
plantillas ¥ cuadro

Identificacion del
rango aerdbico

por FCh. de estrategias para e
N para el aerobicas al
el entrenamientos . -
. . . . entrenamientos de aplicar un
Aplicacion del de la Resistencia q :
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Fuente: De la Investigacion

Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

4.6.2. Diagnostico

4.6.2.1. Ficha diagndstica. Umbral aerobico desde la FCM

La frecuencia cardiaca es una de las referencias mas comunes y directas para
evaluar la condicion fisica, sirve para identificar la respuesta del organismo ante las
exigencias o demandas fisicas desde las funciones cardiovasculares. La frecuencia
cardiaca (FC) se relaciona con el numero de pulsaciones que se registran en 60

segundos al paso de la sangre por un conducto arterial (MedlinePlus, 2017)

Cuando se realiza cualquier tipo de actividad fisica, los cambios fisiologicos hacen
que la FC aumente de forma progresiva con el nivel de intensidad del ejercicio hasta
Ilegar un punto maximo llamado frecuencia cardiaca maxima (FCM); para calcular
esta, se aplica una formula bésica universal que consiste en restar la edad de la
persona a una constante de 220 para hombres y de 226 para mujeres (Método
Astrand, Fox y Haskell;1957).

Para el entrenamiento de la resistencia, se debe identificar la zona cardiaca o de
capacidad aerdbica; la cual se encuentra entre el 60% al 70% cardiovascular basico
y del 70% al 80% entrenamiento cardiovascular, donde se trasporte de forma mas
eficiente el oxigeno antes de llegar a un punto de fatiga muscular. Para calcular el
umbral aerébico se presenta la grafica de referencia.
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CUADRO N° 2.- Umbral aerébico
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Fuente: (Alto Rendimiento, 2012)
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

4.6.2.2. Ficha diagnostica. Test de Treffene

Este tipo de test hacen una relacion de forma directa con la frecuencia cardiaca y el
consumo del oxigeno (O2), (Ilamado VO2 maximo), se aplica en nadadores para
identificar la capacidad de resistir una velocidad en un rango de tiempo largo sin
que haya presencia de fatiga o cansancio que se llama velocidad aer6bica maxima
(VAM). Se puede realizar en el medio terrestre y acuatico con las adaptaciones

pertinentes a cada uno de los espacios (Treffene, 2004)

El test consiste en realizar de 3 a 5 esfuerzos fisicos cardiacos o recorridos de 1000
metros en aproximadamente 2 a 3 minutos. Por cada esfuerzo se registra la FC y
tiempo generado; seguido de un periodo de descanso y recuperacion de no mas de
un minuto y se inicia el siguiente esfuerzo. Se presenta la tabla con los rangos de

referencia de las areas funcionales.
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TABLA N° 12.- Areas funcionales aerébicas

; FC. FC. Vel. Min Vel. Max
Intensidad :

Min Max (m/s) (m/s)
Regenerativo 139 149 1882 2259
Capacidad aerdbica baja 149 160 2259 2635
Capacidad aerdbica alta 160 170 2635 3012
Potencia aerdbica 170 180 3012 3388
Velocidad aerobica

_ 191 3765

méaxima

Fuente: (Pereira & Rodriguez, 2014)
Elaborado por: Moénica Alvarez Intriago

La fase diagnoéstica de la propuesta como parte de la estructura metodoldgica es
muy importante; pues al hablar de la condicién fisica y el desarrollo de la resistencia
aerdbica se debe partir en identificar el estado condicional inicial de los integrantes

de la Asociacion de Salvavidas del Canton Salinas.

Cualquier estrategia metodologica debe basarse en los protocolos de la preparacion
fisica enfocado a la educacion de estilos de vida saludable y que en la aplicacién de
test, baterias y pruebas; garanticen la informacién adecuada para poder planificar

un plan de accién de entrenamiento.

4.6.3. Planificacion de la estrategia metodoldgica

Para garantizar la adquisicién de la forma de la resistencia aerdbica en los
integrantes de la Asociacion de Salvavidas del Canton Salinas; a través de
estrategias metodoldgicas. Se expone en la etapa de planificacion de la presente
propuesta un plan de trabajo de acondicionamiento fisico con la informacion
adecuada para favorecer el entrenamiento de destrezas generales aerdbicas en
medios terrestres y acuaticos; seguido de alternativas para el desarrollo especifico
de la resistencia en el agua, como escenario natural y de trabajo de los salvavidas;
con los respectivos controles de transito del entrenamiento.
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En la planificacion se propone, una estructura basica de plan clase o sesion de
entrenamiento por medio de la adaptacion e implementacién de diferentes test de la
condicion aerdbica; en un periodo de tres (3) meses, en las cuales se puede

intervenir tres veces por semana en jornadas de trabajo de dos a tres horas diarias.

Cada alternativa presenta en su accion metodoldgica una fase inicial encargada del
calentamiento y puesta a punto corporea, seguido del desarrollo o fase central en la
que se debe trabajar en el umbral aerébico para alcanzar los objetivos de
acondicionamiento fisico y se termina con una fase final o vuelta a la calma a nivel
general. Las sesiones de trabajo se pueden repetir y combinar en funcion del

cumplimiento de los objetivos. Dentro de las acciones de rutina necesarias se debe:

e Aumento de la temperatura corporal y mantenimiento de la misma para evitar

descompensacion corporal al mantener el cuerpo en el medio acuético.

e Movilidad articular general y especifica, primando las articulaciones de
caderas en el tren inferior, hombros para el tren superior y las zonas del tronco a
nivel de espalda como los grupos musculares y articulares de mayor intervencion

al estar en el medio acuético.

e Ejecucion de varios ejercicios y alternativas de trabajo aerobico, manteniendo
el umbral de entrenamiento entre 60% Yy el 80% por cada salvavidas; aumentando

el volumen global del proceso de acondicionamiento.

e Acompafiamiento de alternativas y acciones corporales, para compensar el
trabajo aerdbico y mantener el grado de interés y participacion por parte de los
salvavidas. Variar y modificar cargas e intensidad entre las fases y zonas de

entrenamiento

e Brindar la base para la adquisicion de la forma aer6bica y que esta pueda ser

mantenida de forma individual y autbnoma por cada salvavidas.
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CUADRO N° 3.- Desglose plan de acondicionamiento aerobico

Fase de ; Descripcion de la )
o ; Tiempo : - Zona de trabajo
acondicionamiento alternativa metodologica
» o En medio terrestre y
Preparacion fisica 2 ) ) Z1
acuatico por debajo y sobre ) )
general semanas o Intensidad baja
el umbral aerdbico
Z2
. o Intensidad
Preparacion fisica 8 Alcanzar el desarrollo del
. ; moderada
especifica semanas VO2 max 3

Intensidad alta

Alternativas evaluativas
Acciones de control o 2 por sesidn se trabajo y al Segun la prueba o
de transito semanas cambio de fases de test escogido

entrenamiento

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

CUADRO N° 4.- Resistencia aerébica por zonas de intensidad

; Intensidad
Tiempo en o : - Descanso en
Zona ) aerdbica dentro | Series | Repeticiones ;
minutos minutos
del umbral
Zonal 30-90 70 -80 % 2 1-3 1-2
Zona 2 10-25 80 — 90% 3a6 2-10 2-4
Zona 3 2-10 Mas de 90% 2ab 6-8 2-8

Fuente: (Garcia, Garcia, Sanchez, & Izquierdo, 2015)
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago

Para efectos de organizaciéon en la fase de planificacion e implementacion se
presenta una ficha que expresa las condiciones generales que se deben tener en

cuenta a favor de los objetivos expresados en la propuesta del proceso investigativo.

54




CUADRO N° 5.- Ficha de planificacion de la resistencia aerébica

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Moénica Alvarez Intriago
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4.6.4. Implementacion: procedimientos para mejorar la resistencia aerdébica
La propuesta de estrategias metodoldgicas para mejorar la resistencia aerobica en

los integrantes de la Asociacion de Salvavidas del Canton Salinas.

4.6.4.1. Estrategia metodoldgica N°1: Test de Cooper
CUADRO N° 6.- Estrategia metodoldgica N°1

Estrategia metodologica Test de Cooper 0 12 minutos
_— Identificar y potenciar el VO2 méximo, a favor de la resitencia
Objetivo L
aerobica
Espacio | Terrestre SEEEE Preparacion fisica general
P Acondicionamiento P g

Pista atlética con sefiales de piso cada 50 mt, crondémetro,

Recur: .
eeursos planillas de control
Tiempo Intensidad
o . . Descanso
Zona en aerdbica dentro del | Series | Repeticiones .
. en minutos
minutos umbral
1 35 70% 1 1 5
.. En 15 minutos realizar marchas, movilidad articular y
Fase Inicial

estiramientos del tren inferior

Durante 12 minutos el salvavidas, debe correr la mayor
distancia posible. Al termino del tiempo o antes si hay retiro
Fase Central voluntario se registra la distancia recorrida. Llevar el dato
obtenido a la ficha de registroVO2 y aplicar la formula: VO2
=22.351 * distancia Km -11.288. Revisar tabla de baremo.
Luego del termino de la prueba cada persona o salvavidas para
este caso, debe continuar con la marcha de forma suave,
movimientos articulares cortos y estiramiento del tren inferior
y tronco de no menos de 20” por movimiento
http://www.todonatacion.com/entrenamiento/valoracion-
condicion-fisica.php?pasado=test-de-cooper

Fase Final

Referencia web

Referencia gréfica

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago
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4.6.4.2. Estrategia metodoldgica N°2: Test de la Universidad de Montreal

CUADRO N° 7.- Estrategia metodoldgica N°2

Estrategia metodoldgica | Test de la Universidad de Montreal

Objetivo

Valorar desde la identificacion del VO2 méximo, la potencia
aerébica

Espacio | Terrestre

Fase de Acondicionamiento | Preparacion fisica general

Pista atlética y zona plan de 20 mt, cronémetro, grabacion con

Recursos ) )
ritmo de carrera, planillas de control
LR Intensidad aerdébica . .. Descanso
2! en dentro del umbral Sy ) RejpEenE: en minutos
minutos
1 35 80% 1 2 5
Enclnicral En 15 minutos realizar marchas, movilidad articular vy

estiramientos del tren inferior

Fase Central

Consiste en realizar peridédos, en un recorrido plano de 20 mt
en ir y volver al ritmo de una grabacién. Se incia con una
velocidad de 8 Km/h y por cada dos minutos se aumenta la
velocidad del recrorrido en 1 Km/h. Llevar el dato obtenido a
la ficha de registro y aplicar la formula VO2 méaximo = 22,859
+ (1,91 x Vel.(Km/h)) — (0,8664 X Edad) + (0,0667 X Vel.
(Km/h) x Edad). Revisar tabla de baremo. ANEXO

Fase Final

Luego del termino de la prueba cada persona o salvavidas para
este caso, debe continuar con la marcha de forma suave,
movimientos articulares cortos y estiramiento del tren inferior

y tronco de no menos de 20” por movimiento

Referencia web

https://sites.google.com/site/grupo2analisis/como-
evaluar/test-mas-usados/test-de-la-universidad-de-montreal

Referencia gréafica

Fuente: De la Investigacién

Elaborado por: Monica Alvarez Intriago
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https://sites.google.com/site/grupo2analisis/como-evaluar/test-mas-usados/test-de-la-universidad-de-montreal
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4.6.4.3. Estrategia metodologica N°3: Test de Rockport

CUADRO Nr° 8.- Estrategia metodoldgica N°3

Estrategia metodologica Test de Rockport
Objetivo Val/orfelr desde la identificacién del VO2 maximo, resistencia
aerodbica en personas poco entrenadas
Fase de . .
Espacio | Terrestre - . Preparacion fisica general
P Acondicionamiento P g
Recursos Pista atlética y terreno plano, cronémetro, planillas de control
Tiempo en | Intensidad aer6bica . Repeticione | Descanso en
Zona . Series .
minutos dentro del umbral S minutos
1 40 70% 1 2 5
.. En 12 minutos realizar marchas, movilidad articular y
Fase Inicial L o
estiramientos del tren inferior
En una distancia de una milla (1609,3 metros), realizar el
recorrido a velocidad personal. Llevar el dato obtenido a la ficha
de registro junto con la toma de la frecuencia cardiaca (FC) y
Fase Central aplicar la formula: Peso corporal; S: Sexo (0: mujeres, 1:
hombres); T: Tiempo en minutos; FC: Frecuencia cardiaca. VO2
méximo = 132,6 — (0,17 x PC) — (0,39 x Edad) + (6,31 x S) —
(3,27 x T) — (0,156 x FC). Revisar tabla de baremo. ANEXO
Luego del termino de la prueba cada persona o salvavidas para
; este caso, debe continuar con la marcha de forma suave,
Fase Final

movimientos articulares cortos y estiramiento del tren inferior y

tronco de no menos de 20” por movimiento

http://www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/aerobicoyPW
C/LAB F20-ROCKPORT 1 Milla.pdf

Referencia web

Referencia grafica

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago
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http://www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/aerobicoyPWC/LAB_F20-ROCKPORT_1_Milla.pdf
http://www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/aerobicoyPWC/LAB_F20-ROCKPORT_1_Milla.pdf

4.6.4.4. Estrategia metodologica N°4: Test del Escalon de Harvard

CUADRO N° 9.- Estrategia metodoldgica N°4

Estrategia metodologica

Test del Escalon de Harvard

Medir el VO2 maximo, para favorecer el entrenamiento y

Objetivo . . .-
desarrollo de la resistencia aerébica
Espacio | Terrestre Fase de Acondicionamiento | Preparacion fisica general
Recursos Cajon de 50,8 cms, crondémetro, planillas de control
Tiempo en | Intensidad aerobica . Repeticione | Descanso en
Zona . Series .
minutos dentro del umbral S minutos
2 25 80% 2 3 5
o En 10 minutos realizar desplazamientos cortos, salto a la
Fase Inicial

cuerda, skiping, movilidad articular y estiramiento

Fase Central

Al estar al frente de una cajén con una altura de 50,8 cms, la
persona realiza un ciclo de movimiento, que consiste en subir y
bajar del cajon con apoyo alternado de los pies por 30 veces en
un minuto hasta soportar 5 minutos de prueba. Luego se toma
la FC al 1° - 2° y 3° minuto y se convierte en la formula:
(Duracidn del ejerciciox 100) / 2 (P1 + P2 + P3) Revisar tabla
de baremo. ANEXO

Fase Final

Luego del termino de la prueba cada persona o salvavidas para
este caso, debe continuar con la marcha de forma suave,
movimientos articulares cortos y estiramiento del tren inferior y

tronco de no menos de 20” por movimiento

Referencia web

http://eqgdf.com.ar/wp-content/uploads/2015/11/Pruebas-de-
aptitud-fisica.pdf

Referencia gréafica

Fuente: De la Investigacién

Elaborado por: Monica Alvarez Intriago
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4.6.4.5. Estrategia metodologica N°5: Test de un (1) Kilémetro

CUADRO N° 10.- Estrategia metodologica N°5

Estrategia metodologica Test de un (1) Kilémetro

Objetivo

Establece el umbral arer6bico y anaer6bico maximo mediante

la capacidad de recuperacién desde la frecuencia cardiaca.

Espacio | Terrestre

Fase de Acondicionamiento | Preparacion fisica general

Cronémetro, reloj pulsémetro, terreno llano, planillas de

Recursos
control
Tiempo en | Intensidad aerdbica ; Repeticione | Descanso en
Zona ; Series ;
minutos dentro del umbral S minutos
1 45 - 60 75% 1 3 10
. En 15 minutos realizar desplazamientos cortos, carreras
Fase Inicial

rapidas, movilidad articular y estiramiento

Fase Central

En una distancia de un kilometro la persona debe realizarla
corriendo en el menor tiempo posible para conocer la velocidad
aerdbica maxima.

Se toma el tiempo da cada prueba para comparar entre si y se

relaciona con los baremos, revisar tabla en ANEXO

Fase Final

Luego del termino de la prueba cada persona o salvavidas para
este caso, debe continuar con la marcha de forma suave,
movimientos articulares cortos y estiramiento del tren inferior

y tronco de no menos de 20 por movimiento

Referencia web

http://lostestparaevaluarlaresistencia.blogspot.com/2011/11/te

st-kilometro.html

Referencia gréafica

K

Fuente: De la Investigacion

Elaborado por: Monica Alvarez Intriago
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4.6.4.6. Estrategia metodoldgica N°6: Test de indice de Ruffier

CUADRO N° 11.- Estrategia metodologica N°6

Estrategia metodologica

Test de Indice de Ruffier

Objetivo

Establecer el umbral arerébico; el indice y adaptacion del
sistema cardiovascular. Recuperacion

Espacio | Terrestre Fase de Acondicionamiento | Preparacion fisica general
Recursos Cronometro, reloj pulsémetro, terreno llano, planillas de control
Tiempo en | Intensidad aerobica . i Descanso en
Zona . Series | Repeticiones .
minutos dentro del umbral minutos
1 30 75% 2 3 8
. En 15 minutos realizar desplazamientos cortos, carreras rapidas,
Fase Inicial

movilidad articular y estiramiento

Fase Central

Para inicar esta prueba es necesariuo tomar la FC de reposo de
la cada participante, registrada como (PO); luego desde una
posicion bipeda o de pie, se realizan 30 sentadillas (flexo-
extensiones profundas de piernas) en un tiempo maximo de 45
segundos. Al termino de la misma se toma la FC con registro de
(P1), y al minuto de recuperacion se toma una mas la FC, con
registro de (P2). Se aplica la formula (P + P1 + P2 —200) : 10 y

se compara con la tabla de baremo. ver ANEXO

Fase Final

Al termino de la prueba cada persona o salvavidas para este
caso, debe realizar marchas y trotes continuos, movimientos
articulares cortos y estiramiento del tren inferior y tronco de no

menos de 20” por movimiento

Referencia web

Referencia gréfica

http://bigbangfit.blogspot.com/2016/04/test-your-might.html

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Moénica Alv

arez Intriago
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4.6.4.7. Estrategia metodologica N°7: Test de Cooper en Natacion

CUADRO N° 12.- Estrategia metodologica N°7

Estrategia metodologica Test de Cooper en Natacion
. Estimar el VO2 max tras un esfuerzo cardiovascular en medios
Objetivo e
especificos
Espacio | Acuatico Fase de Acondicionamiento | Preparacion fisica especifica
Recursos Crondmetro, reloj pulsémetro, piscina, planillas de control
Tiempo en | Intensidad aerdbica . Repeticione | Descanso en
Zona . Series .
minutos dentro del umbral S minutos
2 60 80 - 90% 2 2 10
.. En 15 minutos realizar desplazamientos cortos en el agua,
Fase Inicial

movilidad articular y estiramiento.

Fase Central

Luego del calentamiento, la prueba se incia desde el trampolin
de salida y se nada con el estilo que se desee por un teimpo de
12 minutos; se registra la distancia en metros y la FC al término

de la misma; se compara con la tabla de baremo. ver ANEXO

Fase Final

Al termino de la prueba cada persona o salvavidas para este
caso, debe realizar desplazamientos cortos, apneas,
movimientos articulares y estiramiento en el medio acuatico de

no menos 20” por movimiento.

Referencia web

http://egdf.com.ar/wp-content/uploads/2015/11/Pruebas-de-
aptitud-fisica.pdf

Referencia grafica

o fiﬁ;w:,

Fuente: De la Investigacion

Elaborado por: Monica Alvarez Intriago
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4.6.4.8. Estrategia metodologica N°8: Test de 30 min de Natacion

CUADRO N° 13.- Estrategia metodoldgica N°8

Estrategia metodologica Test de 30 min de Natacion

Objetivo

Estimar el VO2 max y el rendimiento tras un esfuerzo

cardiovascular en medios especificos

Espacio | Acuatico

Fase de Acondicionamiento | Preparacion fisica especifica

Recursos Cronometro, reloj pulsémetro, piscina, planillas de control
Tiempo en | Intensidad aerobica . Repeticione | Descanso en
Zona . Series .
minutos dentro del umbral S minutos
2 115 90% 1 1 15
. En 15 minutos realizar desplazamientos cortos en el agua,
Fase Inicial

movilidad articular y estiramiento.

Fase Central

Consiste en nadar de forma homogénea durante 30 minutos; se
compara con la tabla de baremo; es de facil aplicacién y se
busca el aerdbico ligero, medo e intenso, segln la capacidad de
resistencia en el nado versus tiempo (Olbrecht, 2000). ver
ANEXO

Fase Final

Al termino de la prueba cada persona o salvavidas para este
caso, debe realizar desplazamientos cortos, apneas,
movimientos articulares y estiramiento en el medio acuatico de

no menos 20 por movimiento.

Referencia web

https://natacionmarkastle.es/cronicas-natatorias/test-de-30-
con-los-alumnos-de-tafad/

Referencia gréafica

Fuente: De la Investigacién

Elaborado por: Mdnica Alvarez Intriago
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4.6.4.9. Estrategia metodologica N°9: Entrenamiento por repeticiones

CUADRO NF° 14.- Estrategia metodologica N°9

Estrategia metodologica

Entrenamiento por repeticiones. Corto, mediano y largo
tiempo

Mejorar el VO2 max por medio de entrenamiento por series y

Objetivo o ]
repeticiones en el factor tiempo.
Espacio | Acuético Fase de Acondicionamiento | Preparacion fisica especifica
Recursos Cronometro, reloj pulsémetro, piscina, planillas de control
Tiempo en | Intensidad aerébica . - Descanso en
Zona . Series | Repeticiones .
minutos dentro del umbral minutos
2 5a180 90% 2ab 2ab 5 por serie
.. En 15 minutos realizar desplazamientos cortos en el agua,
Fase Inicial

movilidad articular y estiramiento.

Fase Central

Corto tiempo: Realizar desplazamientos de nado, de 40 a 100 mt,
entre 5” y 20” minutos. Series y repeteciones de 4 a 5 por cada
10mt.

Mediano tiempo: Realizar desplazamientos de nado, de 100 a 400
mt, entre 20” y 60” minutos. Series y repeteciones de 3 a 4 por cada
100mt.

Largo tiempo: Realizar desplazamientos de nado, de 400 a 1600
mt, entre 60” y 150” minutos. Series y repeteciones de 2 a 3 por
cada 200mt. Elaborar tabla de datos por nadador

Fase Final

Al termino de la prueba cada persona o salvavidas para este caso,
debe realizar desplazamientos cortos, apneas, movimientos
articulares y estiramiento en el medio acuatico de no menos 20”

por movimiento.

Referencia web

http://www.portalfitness.com/7127 el-entrenamiento-de-la-
resistencia-aerobica-parte-2.aspx

Referencia gréafica

Fuente: De la Investigacién

Elaborado por: Monica Alvarez Intriago
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4.6.4.10. Estrategia metodoldgica N°10: Repeticiones en aguas abiertas

CUADRO N° 15.- Estrategia metodologica N°10

Estrategia metodologica ‘ Entrenamiento por repeticiones en aguas abiertas
Desarrollar la resistencia aerébica y el VO2 max por medio de
Obijetivo entrenamiento de series y repeticiones en aguas abiertas en

combinacion de métodos.

Espacio \ Acuético Fase de Acondicionamiento \ Preparacion fisica especifica

Cronémetro, reloj pulsémetro, aguas abiertas, planillas de

Recursos
control

Tiempo en | Intensidad aerdbica Series Repeticione | Descanso en

Zona . :
minutos dentro del umbral S minutos

2y3 20a 180 80 y>90% 2ab 2ab A discresion

En 15 minutos realizar desplazamientos cortos en el agua,

Fase Inicial o . L
movilidad articular y estiramiento.

Continuo: 1500 mt de nado, cambio de lado de respiracion cada
50 mt y pocas brazadas.

Continuo - variable: nados combinados de 200 — 400 — 600 y 800
mt, respiracion bilateral, descanso de 4” a 10” por distancia
recorrida.

Fase Central Intervalo - fraccionado: nados piramidal, empieza con 3
recorridos de 500mt, descanso de 45”; 2 recorridos de 400mt,
descanso de 30”; 3 recorridos de 200mt, descanso de 15” y 4
recorridos de 100mt, descanso de 5”.

Utilizar accesorios como aletas, tablas, balas, paletas y elaborar
tabla de datos por nadador.

Al termino de la prueba cada persona o salvavidas para este
caso, debe realizar desplazamientos cortos, apneas,
movimientos articulares y estiramiento en el medio acuatico de
no menos 20” por movimiento.

Fase Final

http://www.sudamericanomaster2016.com/wp-
Referencia web content/uploads/2016/10/LA-NATACION-EN-AGUAS-

ABIERTAS.pdf

Referencia grafica

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago
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http://www.sudamericanomaster2016.com/wp-content/uploads/2016/10/LA-NATACION-EN-AGUAS-ABIERTAS.pdf
http://www.sudamericanomaster2016.com/wp-content/uploads/2016/10/LA-NATACION-EN-AGUAS-ABIERTAS.pdf

4.6.5. Evaluacion

Validar el cumplimiento y validez de la propuesta se establece en la medida que se
ejecuten las actividades propuestas en cada una de las fases de accion de la misma;
teniendo en cuenta en la los indicadores y objetivos determinante del objeto de
estudio como lo es, alcanzar o mejorar la resistencia aerébica de los nadadores a

través de estrategias metodologicas.

Cada una de las actividades expuestas presenta en su estructura una fase evaluativa
que corresponde a los resultados numéricos que arrojan las pruebas fisicas; alli el
entrenador e investigador deben ir consignando en una bitacora individual para ser

comparada entre los mismos nadadores y las marcas personales.

Como indicador final y cierre metodologico de la propuesta es necesario aplicar por
segunda ocasién una valoracion de la frecuencia cardiaca y el consumo del oxigeno
(02), establecido en la fase de diagndstico y determinar si hay o no, progresion en
la resistencia aerobica ante la presencia de fatiga, con el test de (Treffene, 2004)

4.7. Conclusiones y Recomendaciones.

4.7.1. Conclusiones.

e Los integrantes de la Asociacion de Salvavidas del Canton Salinas, muestran
en las pruebas diagndsticas y desde las percepciones, posiciones personales
establecidas en los instrumentos investigativos una poca capacidad aerdbica a favor

de su rol como salvavidas.

e Existen pocas alternativas metodoldgicas identificadas por la poblacién objeto
de estudio que puedan aplicar sobre si mismo, para mejorar su condicion fisica,
especificamente en la resistencia aerdbica y que favorezca dar una respuesta mas

eficaz en sus acciones como salvavidas.

e Se videncia durante todo el plan investigativo interés, motivacion y sentido de

constancia por parte de los salvavidas del Cantén Salinas, de participar y ser parte
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colaborativa en el aprendizaje de las diferentes alternativas metodologicas para
mejorar su capacidad aerdbica.

4.7.2. Recomendaciones

e Disefiar, adaptar implementar la propuesta metodologica que aporte a
minimizar los efectos del no entrenamiento de la resistencia aerdbica de los
Salvavidas del Cantén Salinas; y que de forma progresiva puedan adquirir habitos

en beneficio de sus respuestas ante su rol profesional.

e Evaluar periddicamente el cumplimiento y aplicacion de la propuesta para que
ésta, tenga los alcances reales en beneficio de la resistencia aerobica de los

Salvavidas, de forma metddica, progresiva desde las alternativas metodolégicas.
e Disponer de los recursos tecnicos, logisticos, econémicos, administrativos para

la continuidad operativa de la propuesta; al igual que, de personas idoneas que

puedan asesorar, guiar y ejecutar la propuesta.
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4.8. Cronograma General

CUADRO N°16.- Cronograma General

ACTIVIDADES

Diciemb . . . Septiemb
|cr|2m Enero | Febrero | Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto epr;em Octubre
2016 2017 2017 2017 2017 2017 2017 2017 2017 2017 2017
1(213|4(1/2|3|4|1|2|3 2|3 2|3 2|3 2|3 2|13/4/1|2|3|4|1/2|3|4|1]2|3

Presentacion del tema Anteproyecto

Presentacion para la aprobacion de
consejo académico

Designacion de tutor

Elaboracion del planteamiento del
problema capitulo |

Elaboracién de marco tedrico capitulo 1

Elaboracion de Marco Metodologico
capitulo I11

Elaboraciéon de Marco Administrativo

Ejecucion de la entrevista y encuesta

Tabulaciéon de datos e informe de
resultados

Elaboracion  del IV La

Propuesta.

capitulo

Finalizacion de la propuesta

Presentacion final a Consejo Académico

Correccion de tesis

Presentacion final a Consejo Académico

Sustentacion final

Elaborado por: Ménica Alvarez Intriago
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4.10. Recursos

Recursos Humanos.

Beneficiarios directos: Salvavidas del Canton Salinas

Beneficiarios indirectos: un investigador, egresado de la carrera de Educacion
Fisica, Deporte y Recreacion; un docente tutor de la Universidad Estatal Peninsula

de Santa Elena.

Recursos Materiales.

Instrumentos de investigacion como cuestionario, fichas de control y seguimiento,
libreta de apuntes. Insumos de oficina y papeleria: hojas de papel bond, copias,
videos, cd, pendrive, libros, revistas, lapices, marcadores. Insumos y equipos

tecnologicos: internet, impresoras, celulares, cAmara fotogréfica,

CUADRO N°17.- Modelo de cuadro de gastos.

Recursos Humanos
Cantidad Descripcion Casto Unitario Costo Total
SUBTOTAL
Recursos Materiales
Cantidad Descripcion Costo Unitario Costo Total
SUBTOTAL
Improvistos 10%
TOTAL, GASTOS

Elaborado por: Monica Alvarez Intriago

69



Recursos Econémicos.

CUADRO N°18.- Costos de la investigacion

Recursos Humanos
Cantidad Descripcion C? stq Costo Total
Unitario
1 Investigador $0 $0
1 Tutor $0 $0
40 Beneficiarios $0 $0
SUBTOTAL $0
Recursos Materiales
Cantidad Descripcion C_o stq Costo Total
Unitario
42 Recursos Humanos $00.00
Recursos Tecnologicos (alquiler, $200.00
compra)
Recursos Técnicos (pitos, $100.00
cronémetro, bandas de control de
ritmo cardiaca, boyas)
Elementos de papeleria y utiles de $100.00
oficina  (copias, impresiones,
anillados, fichas de cotejo o
evaluacion)
Otros rubros operativos $50.00
7 meses Internet $ 25.00 por $175.00
mes
7 meses Movilizacién $ 50.00 por $350.00
mes
7 meses Telefonia $ 20.00 por $ 140.00
mes
SUBTOTAL $1.295,00
Improvistos 10% $ 129,50
TOTAL, GASTOS $1.424,50

Elaborado por: Mdnica Alvarez Intriago
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Anexo 1. Certificado del Sistema Urkund

UpsE
UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
La Libertad, 03 de julio de 2017

CERTIFICADO ANTIPLAGIO

044-TUTOR SAE. MSc. Salazar Arango Edwar 2017

En calidad de tutor del trabajo de titulacion denominado “ESTRATEGIA
METODOLOGICA PARA MEJORAR LA RESISTENCIA AEROBICA EN
LOS INTEGRANTES DE LA ASOCIACION DE SALVAVIDAS DEL
CANTON SALINAS, PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2016”,
elaborado por la estudiante ALVAREZ INTRIAGO MONICA ALEXANDRA,
egresada de la Carrera de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion, de la Facultad
de Ciencias de la Educacion e Idiomas de la Universidad Estatal Peninsula de Santa
Elena, previo a la obtencion del titulo de Licenciada en Educacién Fisica, Deportes
y Recreacion, me permito declarar que una vez analizado en el sistema
ANTIPLAGIO URKUND, luego de haber cumplido los requerimientos exigidos de
valoracion, el presente proyecto ejecutado, se encuentra con 4% de la valoracion
permitida, por consiguiente se procede a emitir el presente informe.

Adjunto reporte de similitud.

Atentamente,

CL: 1737224360
DOCENTE TUTOR
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Reporte Urkund

0F M (Y]

PP
I:\R(' ;:I (D) @  https://secure.urkund.com/view,/29194064-781994-526737#BcExDoAgDAXQU3T+ MW psKAV

(URKUND

Documento  TESIS FINAL- ALVAREZ INTRIAGO MONICA ALEXANDRA docx (D29542374)
Presentado 2017-07-02 23:34 (-05:00)
Presentado por monikaalvarez1977.upse@gmail.com
Recibido esalazar.upse@analysis.urkund.com
Mensaje TESIS FINAL - ALVAREZ INTRIAGO MONICA ALEXANDRA Mostrar el mensaje completo

4% de estas 22 paginas, se compenen de texto presente en 6 fuentes.

Fuentes de Similitud

OTnkEA T AolSFCGSpgr | @ HQ Buscar ‘ "E ¥4 =
Lista de fuentes Bloques

o ™ tesis Daysi Ashaui 16 de agosto (1) doox [u] A
] TESISANGEL LEMA ESTRATEGIAS METODOLOGICAS Y CAPACIDADES FISICAS docx ]
¥ Proyecto ciclo menstrual final doc E
" REVISION TESIS dox
| http:)/aureadiazgonzales.galeon.co
i Tesis Jessenia Mejia doc
) https://natacionmarkastle.es/cronicas-natatorias/test-de-30-con-lns-alumnos-de-tafad/ D v
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Anexo 2. Oficios habilitantes.

BA=-ASOCIACION DE SALVAVIDAS

DEL 2001
ACUERDO MINISTERIAL No. 5034

CERTIFICACION

El suscrito sefior Elias Dumet Aveiga en calidad de presidente de La Asociacién
De Salvavidas del Canton Salinas por medio de este suscrito respondo a su peticion.
Conociendo la labor que se efectila en la aplicacion de proyectos previo a la

obtencion de la licenciatura.

Certifica que la sefiora Monica Alexandra Alvarez Intriago culmino su
proyecto “ESTRATEGIA METODOLOGICA PARA MEJORAR LA
RESISTENCIA AEROBICA EN LOS INTEGRANTES DE LA
ASOCIACION DE SALVAVIDAS DEL CANTON SALINAS, PROVINCIA
DE SANTA ELENA, ANO 2016 - 2017” en el 4rea de Educacién Fisca Deportes
y Recreacion, para los Salvavidas de la Asociacion.

Es todo lo que puedo alegar dando respuesta a su peticion, autorizando el

peticionario hacer uso legal de este documento en cuanto estime conveniente.

Atentamente,

Elias Dumet Aveiga
PRESIDENTE

SALINAS - SANTA ELENA — ECUADOR Celular: 0994700936
EMAIL:asosalecuador2001 @gmail.com
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BVASOCIACION DE SALVAVIDAS

FUN 2001
ACUERDO MINISTERIAL No. 5034

CERTIFICACION DE APROBACION

El suscrito sefior Elias Dumet Aveiga en calidad de Presidente de las Asociacion
De Salvavidas De Salinas por medio del suscrito respondo a su peticion.
Conociendo la labor que efectiia en la aplicacion de proyectos previos a la obtencién
de la licenciatura.

Concedo a usted sefiora Méonica Alexandra Alvarez Intriago ejecutar el proyecto de
“ESTRATEGIA METODOLOGICA PARA MEJORAR LA RESISTENCIA
AEROBICA EN LOS INTEGRANTES DE LA ASOCIACION DE
SALVAVIDAS DEL CANTON SALINAS, PROVINCIA DE SANTA ELENA,
ANO 2016” en el area de Educacion Fisca Deportes y Recreacion, para los
Salvavidas de la Asociacion y pongo en manifiesto estar dispuesto en brindar la
ayuda necesaria si en el caso lo requiere, en el tiempo que se tomara para el
desarrollo de trabajo de investigacion.

Es todo lo que puedo alegar dando respuesta a su peticion, autorizando el

peticionario hacer uso legal pertinente de este documento en cuanto estime

conveniente.

Atentamente,

P

Elias Dumet Aveiga
PRESIDENTE

SALINAS - SANTA ELENA - ECUADOR Celular: 0994700936
EMAIL:asosalecuador2001@gmail.com.
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Anexo 4. Tablas y baremos de Test de Resistencia Aerobica

1. Test de Cooper
Muy Muy
EDAD | Género |bueno |Bueno Normal Malo malo
2800+ 2400 - 2200 - 1600 - 2199
M m 2800 m 2399 m m 1600- m
2700+ 2200 - 1800 - 1500 - 1799
20-29 F m 2700 m 2199 m m 1500- m
2700+ 2300 - 1900 - 1500 - 1899
M m 2700 m 2299 m m 1500- m
2500+ 2000 - 1700 - 1400 - 1699
30-39 F m 2500 m 1999 m m 1400- m
2500+ 2100 - 1700 - 1400 - 1699
M m 2500 m 2099 m m 1400- m
2300+ 1900 - 1500 - 1200 - 1499
40-49 F m 2300 m 1899 m m 1200- m
2400+ 2000 - 1600 - 1300 - 1599
M m 2400 m 1999 m m 1300- m
2200+ 1700 - 1400 - 1100 - 1399
50+ F m 2200 m 1699 m m 1100- m
2. Test de la Universidad de Montreal
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3. Test de Rockport

Mujeres
AGE (years) | 1 (very poor) | 2 (poor) 3 {fain 4 (average) | 5 (good) |6 {very good)| 7 {excellent)
20-24 <2 273 32-% 37-41 42-4b 47-51 >51
25-29 <26 26-30 31-3 36-40 41-44 45-49 >49
S I 10| o e L Lol o 03By FhGFs s i b 4346 46|
35-39 24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 629 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <21 21-23 24-27 26-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
5559 <18 1820 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30
: Shvariz £ et al 1990
Hombres
AGE (years) | 1 (very poor) | 2 {poor) 3 (fair) 4 {average) | 9 (gyood) |6 (very gyood)| 7 (excellent)
20-24 <32 32:37 3843 44-50 5156 57-62 62
2529 <31 3135 -42 43-48 4953 54-59 59
edecaaad %;3.‘1 .............. < 29 ............ .29-31 ............ %;tﬁA: ......... 4 1.‘.45 ........... AG-SJI ...... . 452..56 eeecadecacans ;% .......
-39 <28 2832 33 3943 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 3235 36-41 42-46 47-51 >51
45-439 <25 25-29 034 35-3 40-43 44-48 >43
5054 <24 2427 232 3336 -4 42-46 >46
5559 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
B0-65 <21 2124 2524 2932 3336 37-40 >4

4. Test del Escalén de Harvard

Shvartz E et al 1990

metodo para la clasificacion abase del indice de aptitud cardiorespiratoria (AC)

puntuacion clasificacion

menos de 55 muy pobre
56-64 pobre
65-79 promedio
80-89 bueno

mayora 90 exelente
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5. Test de un (1) Kilémetro

18-30 aios | 3140 aios | 4155 ailos | >55 aios
Excelente <315 <320 <330 <3 45
Muy bueno 315-330 | 321335 | 331-350 | 3.46-4 00
Bueno 331-350 | 3.36-355 | 351-415 [ 401-425
Normal 361-416 | 366-420 | 4,16-450 | 426-500
Reqular 416-460 | 421-455 | 451-5001501-540
Malo 451630 | 456635 | 5,10-600 | 541-645
Muy Malo »530 »53h »b 01 > b db

6. Test indice de Ruffier

NIVEL DE CONDICION FISICA
MUY MAL WAL MEDIO BUENA MUY BUENA
> 10 11-15 6-10 1-5 =0
7. Test de Cooper en Natacion
test de Cooper (20-50+)
Muy bueno Bueno Normal Malo Muy malo
M | 2800+ m 2400 - 2800 m | 2200 - 2399 m | 1600 - 2199 m | 1600- m
202 F |2700+m |2200-2700m | 1800-2199 m | 1500 - 1799 m | 1500- m
M 2700+ m 2300 - 2700 m | 1900 - 2299 m | 1500 - 1899 m | 1500- m
30 F |2500+m | 2000-2500m | 1700 - 1999 m | 1400 - 1699 m | 1400- m
M | 2500+ m 2100 - 2500 m | 1700 - 2099 m | 1400 - 1699 m | 1400- m
09 F |2300+m | 1900-2300m |1500- 1899 m | 1200 - 1499 m | 1200- m
M | 2400+ m 2000 - 2400 m | 1600 - 1999 m | 1300 - 1599 m | 1300- m
0 F |2200+m | 1700-2200m | 1400 - 1699 m | 1100 - 1399 m | 1100- m
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Anexo 5. Instrumentos Investigativos

Encuesta a La Asociacion De Salvavidas Del Canton Salinas
Tema: “ESTRATEGIA METODOLOGICA PARA MEJORAR LA
RESISTENCIA AEROBICA EN LOS INTEGRANTES DE LA ASOCIACION
DE SALVAVIDAS DEL CANTON SALINAS, PROVINCIA DE SANTA
ELENA, ANO 2016”.
Objetivo de la Encuesta: Obtener informacion necesaria de los Salvavidas, con

respecto a la tematica investigativa en relacion con el objeto de estudio.

1.- Usted como miembro de la Asociacion de salvavidas, Canton Salinas, ¢realiza

auto entrenamiento para mejorar la resistencia aerdbica?

Siempre Algunas veces Nunca

2.- ¢Usted conoce de estrategias metodoldgicas para mejorar la resistencia

aerdbica?

Muchas Pocas Ninguna

3.- ¢Dentro de la rutina de ejercicios para mejorar su resistencia aerébica sefiale las

que usted utiliza?

Polimetria Recorrido atléticos Ejercicios de Skiping

Ejercicios con pesas Técnicas de fuerza explosiva
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4.- ¢Le gustaria participar en una estrategia metodologica dirigida por un

profesional para mejorar la resistencia aérobica?

De Acuerdo Parcialmente de acuerdo En desacuerdo

5.- ¢Con respecto a la resistencia aerdbica personal usted se considera?

Excelente Muy Bueno Bueno

Regular Malo

6.- ¢Con qué frecuencia realiza entrenamiento para mejorar la resistencia aérobica

en la semana

Una vez Dos veces Tres veces

7.- ¢Esta de acuerdo en realizar una prueba de aptitud fisica para demostrar su

resistencia aérobica?

De Acuerdo Parcialmente de acuerdo En desacuerdo

8.- ¢Esta de acuerdo si la resistencia aérobica es importante para los salvavidas?

De Acuerdo Parcialmente de acuerdo En desacuerdo

9. - ¢Esta usted de acuerdo que existe personal adecuado (profesional del deporte)

para mejorar la resistencia aérobica de los miembros de su institucion?

De Acuerdo Parcialmente de acuerdo En desacuerdo

90



Entrevista a Directivo de La Asociacion De Salvavidas De Salinas

Tema: “ESTRATEGIA METODOLOGICA PARA MEJORAR LA
RESISTENCIA AEROBICA EN LOS INTEGRANTES DE LA ASOCIACION
DE SALVAVIDAS DEL CANTON SALINAS, PROVINCIA DE SANTA
ELENA, ANO 2016”.

Objetivo de la Entrevista: Obtener informacidn necesaria, con respecto a la

tematica investigativa en relacién al objeto de estudio.

1.- ;Ha observado usted que en los Salvavidas de la Asociacion que usted dirige si
los integrantes presentan falencias en el rendimiento fisico debido a la falta de

preparacion de la resistencia aerébica?

2.- Durante la temporada baja considerada entre los meses de junio a diciembre

¢Donde se encuentran los Salvavidas?

3.- ¢Conoce usted como puede mejorar una estrategia metodoldgica para mejorar

la resistencia aerobica en los salvavidas?
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Anexo 6. Registro Fotografico

1. Test de Cooper

En esta prueba se evaluo a los salvavidas para valorar su rendimiento aerébico y su

condicién fisica, el cual consistid en recorrer los kilémetros posibles en 12 minutos
en el terreno llano de la playa, con el fin de conocer las verdaderas condiciones de

cada uno
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2. Testde (1) km

En este test se pudo medir la potencia aerdbica, es decir se evalud que el consumo

méaximo de oxigeno de los salvavidas en cubrir un kilémetro en el menor tiempo

posible, es una prueba fécil, sencilla y aplicable para el numero de salvavidas.
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3. Test de Universidad de Montreal.

En esta prueba se valord la velocidad méaxima de cada salvavidas que pudo

mantener durante 2 minutos y su frecuencia cardiaca antes de comenzar la prueba
o inmediatamente finalizada la misma, el test finalizo cuando cada salvavidas no

tolero mantener la velocidad que le correspondia.
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4. Test de Indice de Ruffier

En este test se valoro el estado de forma, la resistencia cardiaca al esfuerzo y la
capacidad de recuperacion cardiaca mediante la realizacion de flexiones profundas

de piernas ejecutada por cada uno de los salvavidas
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