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INTRODUCCION.

El proyecto esta orientado a cubrir la necesidad tiene el personal del cuerpo de bomberos,
de no contar con un programa permanente  pprapararse fisica y mentalmente y poder
desempenarse de la mejor forma en su ardua dpigoes ayudar a salvar vidas humanas en las
diferentes eventualidades que se le presentan.tdPamotivo Implementamos un Plan de
Acondicionamiento Fisico, disefiado de la mejor enarel cual constaba de un macrociclo,
microciclos y unidades de trabajo debidamente fitacias, con cargas e intensidades acorde a
la condicion fisica que requiere un bombero. lEcpea del desarrollo de las capacidades fisicas
y la natacion para esta muestra se tratd de destpeala actividad fisica es la base primordial
para un desempefio 6ptimo dentro de una institugiénprioriza el estado fisico del personal. Su
manejo adecuado Yy la ejecucion del mismo nos penait motivar a todo el personal a que cree
habitos de acondicionar su cuerpo a través detieided y de la misma manera mejorar su
estado biopsicosocial. La metodologia que se emfplecexplicativa y demostrativa también
mediante test pedagodgicos, dando cumpliendo coobesivos especificos y dejando una huella

de los parametros que debe tener un bombero panarfparte de tan noble institucion.
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IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA.
1.1 Definicién.

“La organizacion mundial de la salud define a tavelad fisica comeel beneficio para
el estado de salud de todos los individuos; indéieete del sexo y edad; en diferentes
ambitos, tanto organicos — fisiolégicos como psigmos. La realizacién de actividad
fisica genera efectos protectores a nivel cardomag respiratorio y musculo

esquelética’.

“"Movimiento corporal producido por los musculosiedgticos, del que resulta un gasto

de energia que se afiade al gasto del metabolissat’ba

"El desarrollo de la actividad fisica no es alge geba improvisarse. Por el contrario,
es necesario seguir los principios fundamentalespeatar un equilibrio entre los
periodos de trabajo y descanso, asi como estabhleeeadecuada relacion entre las

cargas (volumen e intensidad)

Es un conjunto de actividades encaminadas al tridfsgo moderado partiendo desde
un punto de vista saludable, mejorando los siste@maovasculares, musculares, éseos

cartilaginosos los mismos que sirve para lograbptimo estilo de vida.

'http://clubensayos.com/Ciencia/Actividad-Fisica-ah&1/22638.html

2

Enciclopedia LNS.

* HERNANDEZ, Maribel, Deportg Salud familiar MMVIII, p 99.
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1.2 CALENTAMIENTO.

El calentamiento es un factor importante que se detmar en cuenta, el mismo que
prepara y acondiciona al organismo previo a lauejéa de cualquier actividad fisica o

deporte, el cual ayuda a prevenir diversas lesidapsrtivas.
1.2.1 Partes del calentamiento.
1.2.1.1 Cardiovascular.

Imagen N° 1

Imagen:2

Consiste en un trote de forma progresiva, aumentéasipulsaciones y preparando al

musculo cardiaco.

12



1.2.1.2MdUsculo articular.

Imagen: 3

Imagen: 4

Imagen: 5

Activacion y movimiento de las diferentes articiddes del sistema muscl
esquelético, aumentando la temperatura corpordbrea progresiva, la cual se de

ejecutar en orden anatomi

13



1.2.1.3 Calentamiento especifico.

Imagen: 6

Imagen: 7

Son movimientos que tienen relacion directa cotleplorte o actividad fisica a realizar.

Ejemplo; en la disciplina de tenis el calentanvesgpecifico es el peloteo.

14



1.2.1.4 Vuelta a la calma.

Imagen 8

Imagen: 9

Imagen: 10

Son ejercicios de relajacion de los grupos museslanas importantes, los cuales se

deben realizar de forma meticulosa, pausada yosnaf.

15



1.2.2 Objetivos del calentamiento.

* Preparar al organismo de forma progresiva preVéoraalizacion de actividades

aerobicas o anaeroébicas.

» Concientizar la importancia Yy ejecucion del caemento como medida para

prevenir lesiones.

» Preparar fisica, psicologica y fisiologicamenta pérsona para futuros trabajos.

16



1.2.3 Beneficios.

IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICAEN CADAUNODEL OS
SISTEMAS Y APARATOS DEL ORGANISMO.

SISTEMA
CARDIOVASCULAR

“"Mejora la circulacién coronaria y evita depositrdaterias
grasas en sus paredes, recupera el numero de ipo&s
después del ejercicio.

Favorece el control de la tension arterial y disme el

nuamero de pulsaciones en reposo.

Aumenta la fuerza muscular y la elasticidad muscula

SISTEMA Mejora la circulacion sanguinea y elimina la gresigoral.
MUSCULAR

Fortalece los huesos e incrementa su contenidoakss
SISTEMA OSEO minerales, aumenta la movilidad articular, y mejeh

CARTILAGINOSO

equilibrio.
Desarrolla la coordinacién de los segmentos colg®naen
ocasiones retarda o anula la aparicion de la ostesis.

Aumenta la eficacia de los movimientos y mejora

SISTEMA NERVIOSO | coordinacion en los movimientos tanto deportivo®ma
utilitarios.
APARATO Aumenta la capacidad de los pulmones, mejora lesidih de

RESPIRATORIO

los gases (02 y CO2), y disminuye el ritmo respniat

METABOLISMO

Disminuye los triglicéridos, ayuda a mantener logles de
glucosa normales y mejora su metabolismo.
En la poblacion joven, mejora las posibilidades

crecimiento.*

*HERNANDEZ, Maribel, Deporte y Salud familiar MMVIII, p.103-104.
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1.2.4. Beneficios preventivos en algunas enfermedssl

Cardiopatias.- El efecto de la actividad fisica sobre el culis cardiaco hace que, en
los individuos entrenados la frecuencia cardiasengiuya. Esto se traduce en un tiempo
de diastole méas prolongado, hecho que facilita rtegaicion coronaria. Asi, el
entrenamiento, tanto si las arterias coronarigge@stactas o ateromatosas, al alargar el
tiempo de perfusion del musculo, logra que pueddstie el esfuerzo en mejores
condiciones, también la actividad fisica regulaggmiestimular también el desarrollo de

la circulacién colateral.

Infarto .- El corazon de una persona sedentaria tieneranaehncia de latido de 80 a 90
pulsaciones por minuto; el de una persona en bfgena fisica solo llega a 60 y 70

latidos. Es un promedio de 20 latidos de diferepciaminuto, es decir, 1200 en una
hora y 28800 en un dia; esto supone una sobredargaas de 7,5 dias por mes de

trabajo de un corazon con respecto al otro.

Céancer.- Se ha sugerido que la actividad fisica puedadiee! riesgo de aparicion del
cancer de colon, ya que se ha hallado una asocigméitiva entre una frecuencia
cardiaca basal alta (indica un bajo nivel de atdidifisica) y la aparicion de esta
neoplasia. Se ha visto que el nivel de actividatdi afecta al control de transito del
colon y estimula su peristaltismo; con la activididsica se reduce el tiempo de

permanencia de sustancias potencialmente nocivas.

Hipertension arterial.-Numerosos estudios han demostrado que el entrentfisico

se asocia a una disminucién de la presion diast@e reposo (entre 3 y 15 mm Hg),
con respecto a la presion diastdlica previo ddi@ fisico. El ejercicio disminuye la
presion arterial, tanto a corto como a largo plgzse ha observado que puede reducir el
riesgo de hipertension y también ayudar a comntrola valores de presion de los

individuos que sufren una hipertension arteriag¢lev

18



La marcha puede resultar tan efectiva en la distionuy el mantenimiento de la

presion arterial como cualquier ejercicio de madarintensidad.

Obesidad- Constituye una de las pocas medidas que cogéilau una progresiva

pérdida de peso a largo plazo.

Diabetes Mellitus- La actividad fisica aumenta la tolerancia allegsa y que, para un
determinado nivel de insulina, la practica regalarejercicio genera un aumento de la
sensibilidad de los receptores insulinicos de nogsculos y del tejido graso,

promoviendo una mejor y mas rapida utilizaciénalgllicosa.

Osteoporosis- Existen diferencias significativas en el pracde osteoporosis entre las
mujeres que practican ejercicios y las sedentat@asnayoria de estudios que utilizan
ejercicios destinados a actuar en una zona gravera@ttada, muestran un incremento
sustancial de la densidad 0sea de esta zona,@algunos soélo detectan este efecto en

varones.

Sistema nervioso Algunos estados psicologicos, como la ansiegaestrés y los
estados depresivos, pueden mejorar con la pradecgjercicios aerobicos regulares.

Envejecimiento- Durante el proceso de envejecimiento se prodaeedisminucion de
la tolerancia al ejercicio, debido a una reducaéna capacidad aerdbica maxima y de

la potencia muscular.
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El ejercicio de moderada intensidad es altamemeeficioso para el aparato
cardiovascular, ya que mantiene una hipertrofiacéridica y un llenado ventricular
optimo, disminuye el proceso de rigidez del arbdereal y ayuda a mantener la
variabilidad de la frecuencia cardiaca propia de jidvenes. Asimismo, atenula la
progresiva incapacidad de generar fuerzas enbessfmusculares, trastorno que lleva
al envejecimiento, causa hipertrofia de estasilgrdisminuye la rigidez de los grupos
musculares que se trabaja. También puede mejaanad sintomas psiquiatricos y, en

general, ayudar a mantener las habilidades cogmrial flexibilidad, el equilibrio, etc.

Sida.-Los individuos seropositivos pueden beneficiadgela practica regular de la
actividad fisica, ya que favorece el incrementolalgpotencia muscular y el nivel
cardiorrespiratorio sin cambios en su fenotipoolitico o diagndstico clinico, siempre
y cuando el ejercicio sea prescrito y monitorizasmun las pautas para adultos

saludables:

1.3 CONSECUENCIAS Y CAUSAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA.

El sedentarismo hoy en dia se ha convertidonende los factores mas frecuentes de

riesgo de muerte a nivel mundial.

Sedentarismo fisico.

Se denomina sedentarismo fisico cuando una pemsonaaliza actividad fisica tres

veces por semana durante un tiempo minimo de 3@tasinpor sesion, una de las

°Manual de E F y Deportes, p. 167 — 171.
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principales causas es el avance tecnologico, emmisque ha facilitado ciertas
actividades en donde el ser humano no particifardea directa.

Ejemplos:

a) Anteriormente las personas se trasladaban a sasehide trabajo, utilizando
Su propio cuerpo, mientras que ahora lo realizadiamte transportes
motorizados.

b) En nuestro medio la juventud es muy facilista camba actividad fisica o

deporte por redes y juegos electronicos.

1.4 CALCULO DEL INDICE DE MASA CORPORAL.

El IMC es un método que permite detectar de forn@s encilla la presencia de
sobrepeso o de obesidé&t.indice de masa corporal (IMC) es un indicadorpe de la
relacion entre el peso y la talla que se utilizacdientemente para identificar el

sobrepeso y la obesidad en los adultos.

"Se calcula dividiendo el peso de una persona ks kior el cuadrado de su talla en
metros (kg/m).

“La definicion de la OMS es la siguiente:

e Un IMC igual o superior a 25 determina sobrepeso.

e Un IMC igual o superior a 30 determina obesidad.

¢, Qué es el sobrepeso y la obesidad?

El sobrepeso y la obesidad se definen como unadagidn anormal o excesiva de

grasa que puede ser perjudicial para la salud.

21



El IMC proporciona la medida mas util del sobrepgsia obesidad en la poblacion,
puesto que es la misma para ambos sexos y pasdld®s de todas las edades. Sin
embargo, hay que considerarla a titulo indicativarqpe es posible que no se

corresponda con el mismo nivel de grosor en ditesepersonas.

¢, Qué causa el sobrepeso y la obesidad?

La causa fundamental del sobrepeso y la obesidad eesequilibrio energético entre

calorias consumidas y gastadas.

En el mundo, se ha producido:
e Un aumento en la ingesta de alimentos hipercal®mige son ricos en grasa, sal
y azlcares pero pobres en vitaminas, mineralesoyg oticronutrientes.
* Un descenso en la actividad fisica como resultadia shaturaleza cada vez mas
sedentaria de muchas formas de trabajo, de looaurgdos de desplazamiento

y de una creciente urbanizacion.

A menudo los cambios en los habitos de alimentagoractividad fisica son

consecuencia de cambios ambientales y socialesadesal desarrollo y de la falta de
politicas de apoyo en sectores como la salud; @dgrie; transporte; planeamiento
urbano; medio ambiente; procesamiento, distribugibamercializacion de alimentos, y

educacion.

¢, Como pueden reducirse el sobrepeso y la obesidad?

El sobrepeso y la obesidad, asi como sus enferragdadtransmisibles asociadas, son
en gran parte prevenibles. Para apoyar a las @&sen el proceso de realizar
elecciones, de modo que la opcion mas sencillalssenas saludable en materia de
alimentos y actividad fisica periodica, y en comsecia prevenir la obesidad en

entornos favorables.

22



En el plano individual, las personas pueden:

Limitar la ingesta energética procedente de laidadtde grasa total.

Aumentar el consumo de frutas y verduras, asi cdmdegumbres, cereales
integrales y frutos secos.

Limitar la ingesta de azUcares.

Realizar una actividad fisica periddica.

Lograr un equilibrio energético y un peso normal.

La responsabilidad individual solamente puede t@hemo efecto cuando las personas

tienen acceso a un modo de vida saludable. Porgtoaiste, en el plano social es

importante:

Lograr que la actividad fisica periodica y los bébialimentarios méas saludables
sean econOmicamente asequibles y facilmente ate®sipara todos, en
particular las personas mas pobres.

La industria alimentaria puede desempefiar una danémportante en la
promocion de una alimentacion saludable.

Reduciendo el contenido de grasa, azUcar y sabslealimentos elaborados
asegurando que todos los consumidores puedan accédiea Yy
econOmicamente a unos alimentos sanos y nutritivos.

Poner en practica una comercializacion responsglasegurar la disponibilidad
de alimentos sanos y apoyar la practica de unsicetdi fisica periodica en el

lugar de trabajo.

La respuesta de la OMS.-Adoptada por la Asamblea Mundial de la Salud en 2004, la

Estrategia mundial de la OMS sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud expone las

medidas necesarias para apoyar una alimentacién saludable y una actividad fisica

periddica. La Estrategia exhorta a todas las partes interesadas a adoptar medidas a nivel

mundial para mejorar los regimenes de alimentacién y actividad fisica entre la poblacién”s.

®http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs31f/es/
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ELABORACION Y DESARROLLO DE LOS PLANES DE TRABAJO.

En la actividad préctica, el principio de caracat®lico se expresa por dos situaciones

basicas:

1.- El contenido del entrenamiento deportivo es nemesambiarlo de tal forma que
contribuya al desarrollo de la capacidad de traligbatleta. Esto se logra por los
cambios periédicos de todos los elementos durdrjieoeeso de entrenamiento en los

limites de un tiempo determinado.

2.-Todos los cambios se deben efectuar en los lirdeesiertos tiempos, planificados

con anticipacion, que abarcan preparacion del distaor

2.1 MACROCICLO:

“Contiene en si la union de varios mesociclos Vejaf las distintas etapas de
preparacion y competencia. Su duracion es de 6snfessta 2-4 afios. Los ciclos de 4
afios son los llamados ciclos olimpicos. En la pradian visto con mayor generalidad

macrociclos de 2 aflos como maximo.

La caracteristica fundamental del macrociclos esegusu ciclo contiene las tres frases
de la forma deportiva, 0 sea, siempre que estem@sesencia de un macrociclo, este

estara caracterizado por la obtencion de una fdepartiva, solo una.”

El macrociclo para el cuerpo de bomberos fue dstrado para el cumplimiento del
objetivo final que es acondicionar fisicamente gacrun habito en realizar actividad

fisica minimo 30 minutos por dia.
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MES JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE
FECHA 6 13| 20| 27]a4 11| 18] 25]1 8| 15| 22| 29|s 12| 19] 26]3 10] 17] 24|31 7] 14] 21
12| 19] 26] 3| 10| 17| 24| 29| 7| 14| 21] 28] 4| 11| 18] 251 2| of 16| 23] 30] | 13] 20| 27

SEMANAS il 2| 31 4 s| e 7| 8 o 108 11| 12| 13| 14| 15| 16] 17| 18] 19| 20| 21] 22| 23] 24| 25
PERIODOS

PREPARATORIO
ETAPAS P.F.GENERAL

DESARROLLADOR
MESOCICLOS
MICROCICLOS ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO
VOLUMEN (minutos) 720 720 900 720 720 720
SESIONES 12 12 15 12 12 12
DIRECCIONES
ACONDICIONAMIENTO F

RESISTENCIA 1,2,3

RESISTENCIA FUERZA

VELOCIDAD

FLEXBILIDAD , AGILIDAD

NATACION (LIBRE)

TREPAR Y RAPTAR

CAERY ROLAR

TEST PEDAGOGICOS

TOTAL

26




2.2 MESOCICLOS:

Lo constituye la union de las repeticiones de nosrociclos. Podemos decir que los
mesociclos son las etapas de microciclos en lakegwaremos cumplimiento a las
tareas de la preparacion del deportista. Se puddiemificar con las etapas de
entrenamiento. Por tal motivo existen mesociclopréparacion general, mesociclos de

preparacion especial, etc. Su duracidn es deeBrérsas y hasta de 4-10.

2.3 MICROCICLO:

Es el conjunto de actividades que son necesaries [@goetir constantemente. Su

duracion esta determinada por unos cuantos dipenlo general, por una semana.

1.- La correlacion entre el volumen vy la intensidachcteristicos de la tendencia de la

dinamica de las cargas expresada a traves dedas pequefias.

2.- La necesidad del empleo reiterado de ejercicios distinta orientacion y con un

vinculo optimo entre ellas.

En el entrenamiento se ejecutan diversos ejercigws tienen distinta finalidad
preferente, es ademas, muy importante la formaiersg concretan en el entrenamiento

y en qué orden se alternan entre si.
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Planificacion de los microciclos.

MACROCICLO N°: 1 LUGAR: BiblianMICROCICLO N°:

MESOCICLO: DesarrolladoMICROCICLO: Ordinario

FECHA: 4 al 8 de Julio

OBJETIVO:

CATEGORIA: Bomberos.

1

METODO : Global

- Acondicionar fisicamente al personal mediante $rgtejercicios aerdbicos.

ACTIVIDADES

LUNES

MIERCOLES

VIERNES

TOTAL

PARTE INICIAL

P R

P

Formacion de clases

Informacion de objetivos

Ejercicios de orden

Calentamiento General

Calentamiento Especial

ACTIVIDADES

Trote aerdbico

Flexiones

Abdominales

Juegos Recreativos

Dominadas

Trote Cuesta

Gradas

PARTE FINAL

Ejercicios de recuperacion

Analisis de la clase

Formacion despedida

TOTAL
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2.4UNIDAD:

La unidad de entrenamiento es la parte mas peqleiieo de un plan, cada sesion debe
estar definida dentro la planificacion para terfecte positivo en el organismo. Esta

formada por test partes: inicial, principal y final

Parte Inicial.-Su funcion es preparar al organismo para posexiactividades de

mayor exigencia, tiene tres objetivos:

» Fisiolégico- El mismo que se cumple en la ejecucion del tafeiento.

» Pedagodgico-Busca fomentar habitos y valores que el hombbe deltivar en su
vida.

» Psicologico-Su objetivo principal es optimizar y motivar laalizacién del

ejercicio fisico.

Parte principal.- Aqui se trabaja las capacidades fisicas a disaur

Parte final.- Se analiza la clase, formacion y despedida.
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UNIDAD: 1

CATEGORIA : BOMBEROS

FECHA: Lunes 4 de Julio del 2011

Objetivos Actividades Recursos Métodos

Fuente: Elaboracion Propia.
2.5 ESTRUCTURA DEL PLAN.

El macrociclo para el cuerpo de bomberos fue astrado para el cumplimiento del

objetivo final que es acondicionar fisicamente gacrel habito de realizar actividad
fisica minimo 30 minutos por dia. De igual manesa puso en ejecucion el mesociclo
entrante donde evaluamos la condicion fisica da padsona mediante la aplicacion de
test pedagogicos y se procedio a utilizar el metmdidsico el cual estaba dirigido al

incremento gradual de las capacidades fisicas.

Los microciclos utilizados en este macrociclo furelas ordinarios el cual se caracteriza
por un aumento uniforme de las cargas, su volursealte y su intensidad es limitada.

Este microciclo fue el que se utilizé durante kcafion del proyecto.
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CAPITULOQO lII.



TRABAJO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS.
3.1 Test pedagdgico de las capacidades fisicas.
3.1.1 Test de cooper.

“Tiene como principal objetivo medir la capacidadkim aerdbica de media duracion.
Aunque esta prueba esta catalogada como de medieidhica, es necesario destacar el
sobreesfuerzo que realiza el sujeto, en los Ultimesos o minutos, con el objeto de

aumentar la distancia recorrida crea una situamd®abico — anaerdbica.

Posicidn inicial- El sujeto debera estar situado de pie trasémlde salida.

Ejecucion.-A la sefial del controlador, el deportista delwender sobre la pista o terreno
medido para este fin el maximo numero de metrosrdarun tiempo total de 12

minutos.

Para que la prueba tenga validez, el alumno dgi®rdaneces en movimiento durante
los 12 minutos de duracion de la misma, aceptando®s necesario y por un excesivo

agotamiento del individuo, periodos de andadura.

Segun la distancia registrada en esta pruebayegepdeterminar el VQOnsx. de un
individuo, ya que éste esta relacionado con elaagento que sufre el cuerpo tras

someterse a un esfuerzo constante”.

"Pruebas de aptitudes fisicas, p. 91-92
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Imagen: 11

Cuerpo de bomberos alistandose para realizar tetiéesooper en el estadio de la Liga
Deportiva Cantonal de Biblian. Previa a esta prusbaejecutd el calentamiento

respectivo, mismo que mejora el desempefio deljtrgbevita lesiones deportivas.

3.1.2 Test de velocidad.

Test de velocidad 40 - 50 -60 metrosTiene como objetivo medir la velocidad de
aceleracion del sujeto. El sujeto arrancara dedaicion de salida alta tras de la linea
de partida.

A la sefial del controlador (listos ya), deberdoresr la distancia marcada en el menor
tiempo posible, hasta superar la linea de lleg8gamediara el tiempo empleado en
recorrer la distancia establecida (segundos, décjneantésimas de segundo).

En la realizaciéon de esta prueba es necesariortenteliso y plano, tizas para marcar
lineas y cronémetro. Uno de los factores que debderer en cuenta es la realizacion
del respectivo calentamiento previo a estas pruydbasual nos ayudara a un mejor

desempefio y a evitar lesionés”.

®Pruebas de aptitudes fisicas, p.195
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Imagen: 12

3.1.3 Test de flexibilidad.
Prueba de flexion de tronco hacia adelante degi
Segun:

“Fetz y Kornex (1976) su objetivo es medir la movidiad estética de la
cadera y la columna lumbar. Para Grosser Starischkg1988) esta prueba

pretende medir la agilidad en el &mbito tronco —adera — piernas.

Para iniciar su ejecucion, el examinando se cofodarpie sobre un banco sueco. Las
piernas permaneceran totalmente extendidas y iéss jpntos ajustados a un borde

extremo del banco, junto al medidor.

A la indicacién del examinador, el sujeto realiz8exion extrema del tronco hacia

adelante (sin impulso y lentamente), asi mismcgraddra los brazos y manos todo lo

34



posible hacia abajo, empujando el cursor del medigananteniendo la posicién final
durante 2 segundos.

Si el cursor esta situado en la posicion por eactal punto cero la marca sera
negativa, en caso contrario el valor de la marca gesitivo. El calentamiento general
previo es muy indispensable, en lo especifico zaasimos imitaciones del gesto técnico
de la prueba.

Moras (1992) afirma que en esta prueba y otradasnque se evallan varias
articulaciones al mismo tiempo, han de tenerseuemta dos cuestiones. Por un lado,
gue la flexibilidad es especifica para cada ddaian, implicando esto que el tener
mucha amplitud de movimiento en una articulacido, asegura tenerlo en otra
articulacién 'y, por otro, que las diferencias aptmétricas también pueden producir

confusion en la valoracion de la medicion, si limipos son muy diferentes”.

Imagen: 13

°Pruebas de aptitudes fisicas, Emilio Martinez,1g. 2
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Imagen: 14

Imagen: 15

3.1.4 Test de fuerza.
Prueba de press de banca horizontal (fuerza maxima)
Objetivo: Valorar la capacidad de fuerza maxima del miembpzsgor (pectorales).

En la realizacion del test, la espalda estardosition firmemente apoyada en el banco
asi como los dos pies sobre el suelo. El ejecutentdra los brazos extendidos hacia

arriba, las manos agarraran firmemente la barracadga. Se registrara el total de
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kilogramos que el sujeto es capaz de elevar en gj@eucion maxima, mediante

extension completa de los brazos.

Imagen 16

Prueba de curl de biceps con barra.

Objetivo. Medir la fuerza muscular en el miembro superi@atian los musculos

flexores de los brazos.

Inicialmente el sujeto se colocara de pie, conrehdo y piernas extendidas. El

ejecutante mantendra agarrada, con ambas marbama estandar con pesos en los
extremos, de forma que las manos estén a unaas@paaproximada a la anchura de
los hombros y con las palmas de las manos hadlzaatos brazos permaneceran
totalmente extendidos rozando la barra sobre dasscanteriores de los muslos. El

movimiento técnico del test realizaremos sinurs@rnos?

Imagen: 17

“Pruebas de aptitudes fisicas. 184-186
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3.2 ACONDICIONAMIENTO FISICO.

ACONDICIONAMIENTO FiSICO

ACTIVIDAD FiSICA <

| > RENDIMIENTO HUMANO

EJERCICIOS

3.2.1 Concepto:

El acondicionamiento fisico es la adquisicion yadeslo de todas las capacidades
fisicas que se pueden trabajar en el ser humardiante la ejecucion de tareas, donde
se vinculan una serie de ejercicios corporaledhésrs y anaerdbicos de corta y media

duracion, cuyo objetivo es el mejoramiento de |&smas.

Se debe tomar en cuenta si el individuo a tralesmaedentario o deportista, la edad, el
factor climatico, el peso corporal, ficha médiceewb a la realizacion de todo trabajo

fisico se debe tener en cuenta la ejecucion dé&ntzaniento general y especifico, asi
como dosificacion.

La concientizacion a la sociedad por parte detofesionales en la actividad fisica es
muy importante, mismo que se debe ver reflejagsdel un ambito  recreativo
(vinculacion con la sociedad) y saludable.
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Dentro del &mbito de salud debemos tomar en cuprdgda practica actividad fisica,
fisiologicamente mejora el funcionamiento del siserespiratorio, cardiovascular,
neuromuscular y metabdlico, aumenta la longevidado esto conlleva a tener una

optima calidad de vida.

3.2.2 Caracteristicas del acondicionamiento fisico.

Actividad Fisica.- Son diferentes movimiento del cuerpo producidolpsmusculos y

huesos que den resultado un gasto de energia

Ejercicio fisico.-Actividad fisica recreativa que se realiza en mdogemle ocio o de
tiempo libre siendo un medio cuyo propoésito es koma de algin componente de
aptitud fisica y el goce de buen salud de buenalsal

3.3 FUERZA.

“La fuerza es la capacidad de generar tension nmsaular bajo condiciones
especificas. Se trata de la capacidad que seaxdquias rapidamente, pero también la

qgue con mas facilidad se pierde.

Demostrada tradicionalmente en el entrenamientcortiep por considerarse que
agarrotaba los musculos, hoy es raro el deportisfae no lo entrene. Algunos
especialistas consideran que es la cualidad fi&bae la que estdn basadas todas las

demas, ya que cualquier elemento requiere de taguproporcionada por los musculos.

39



En los dltimos afos, el entrenamiento de la fusezha visto inmerso en una auténtica
revolucion, lo que le ha permitido equipararsep saperar, al tradicionalmente y mas

estudiado y meticuloso entrenamiento de la resigte

3.3.1 Resistencia a la Fuerza.

RESISTENCIA A LA FUERZA

_ i

FUERZA VELOCIDAD RESISTENCIA
FUERZA RESISTENCIA A LA
VELOCIDAD
EXPLOSIVA

Manual de Educacion Fisica y Deportes, p. 462
3.3.2 Tipos De Fuerza.

Fuerza maxima- Se trata de la mayor fuerza que el sistemaronauscular es capaz

de desarrollar mediante una contraccién muscubduintaria.

Fuerza explosiva.-Es la capacidad del sistema neuromuscular de gete@sion en el

menor tiempo posible.

Resistencia a la fuerza.Es la capacidad del organismo de oponerse aidm fdtirante

trabajos de fuerza™

" Manual de Educacién Fisica y Deportes, p 462.
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3.4 RESISTENCIA.

La resistencia es una de las capacidades de mafgmisgen el entrenamiento deportivo

y la actividad fisica, su trabajo se ve reflejadsde edades tempranas, ya que los
nifios, jovenes y adultos en el caminar desarradista cualidad, pero de manera

aerobica.

3.4.1 Definicion.

“Morehouse. Es la capacidad que el cuerpo posee para sopouaa actividad
prolongada.

Langlade. Es la capacidad para mantener un esfuerzonatto, sin disminucion

apreciable de la performance.

Barrow. Es el resultado de una capacidad fisiologicd irdéviduo para sustentar

movimientos durante un periodo de tiempo.

Jonath. Es la capacidad de resistir al cansancio, estpader ejecutar durante el

mayor tiempo posible una carga estatica o dinamsga, disminuir la calidad de

trabajo”

> Manual de Educacion fisica y Deportes, p. 462
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» Esla capacidad del organismo humano de soparfatifja, la misma que se da
durante un amplio periodo de tiempo, mientras ma&gota condicion fisica y
entrenamiento de cada persona, mejor es suemasBt

3.4.2 Resistencia aerobica.Se entiende como tal la capacidad de resistirfatiza en
los esfuerzos de larga duracion e intensidad raddefEs un trabajo que se realiza con
suficiente capacidad de oxigeno. Después de alguimagos de carga, se establece un
equilibrio entre el consumo y la liberaciéon de gis, pudiendo ser ejecutado el trabajo
durante un largo tiempo. Se establece en 3 minatakiracion minima para que el
esfuerzo sea de resistencia aerdbica, siempre gy@sté actuando a una intensidad
superior al 50% de la méxima capacidad de trakegalatorio. Corresponde, en ambos
sexos, en la tercera década de vida a una freeueacdiaca superior a las 130
pulsaciones por minuto.

La resistencia aerdbica presenta, entre otras damoiones, las siguientes: endurance,
aerobic power, aerobic endurance, cardiorespiraterydurance y aerobe ausdauer.
Ejemplos de resistencia aerObica son: carrergmdarnatacion de larga distancia,
ciclismo en ruta, esqui de fondo, etc. Segun almeh de la regiéon de la musculatura
solicitada, se diferencian la resistencia aerélgeaeral y la resistencia aerébica

localizada.®®

Resistencia aerdbica general Aparece cuando un esfuerzo se prolonga mas de 3

minutos, con intensidad superior al 50% de la cidigd circulatoria.

Resistencia aerobica localizadaSe da cuando se lleva a cabo un trabajo de duracion

minima de 3 minutos y se realiza con una intensidaderada.

® Manual de Educacién Fisicay Deportes, p.474
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3.4.3 Importancia Del Trabajo De La Resistencia Adibica.

“El objetivo principal del entrenamiento de regsi@ aerObica es adquirir una
adaptacion organica maxima, en particular del msigteardiorrespiratorio. Entre los
jovenes es determinante la consolidacion del tejmguntivo y del aparato locomotor
(huesos, ligamentos, tendones, articulacionesi&a los estudios fisioldgicos se ha
constatado que los jovenes y pequefios responden anegtimulos de la larga duracion,
del tipo de resistencia aerdbica, que los de adutacion, tipo resistencia velocidad
(resistencia anaerdbica). Por esta razon para eflasas interesante una carrera larga
(3000m) que una corta (300m).

3.4.4 Test de cooper.

Es una forma sencilla de determinar las posibikdaderobicas de una persona sin
precisar tecnologia sofisticada. Fue desarrollpda el Dr. Kenneth Cooper. Su
valoracién se realiza a partir de los metros qudividuo es capaz de recorrer durante
12 minutos, ya que teodricamente una carga caestague provoca el agotamiento a
los 12 minutos de iniciarse, se correlaciona sicgtivamente con el valor de O
maximo. Asi, a partir de la distancia recorrida,psede determinar el \\anaximo

empleando distintas ecuaciones.

Este test permite la valoracion simultanea de saridividuos y la necesidad de contar
con medios demasiado sofisticados y con poco palsie control.

3.4.5 Resistencia anaerdbica.

Es la capacidad de realizar un trabajo de intedsio&xima o submaxima con
insuficiente capacidad de oxigeno durante un pergedtiempo inferior a 3 minutos. En
los esfuerzo anaerdbicos se origina gran debitaxéigeno y como consecuencia de ello
se forma un gran cantidad de acido lactico y, Ipadanto, se incrementa la hiperacidez

metabdlica; por ejemplo, en las pruebas del athetide 400 y 800 metros.
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Desde el punto de vista bioquimico tanto la degrédadel ATP como del CP se

produce por la ausencia del oxigeno sin la produmcge acido lactico.

3.4.6 Métodos para desarrollar la resistencia.

Carrera Continua.- Mejora y equilibra el gasto del aporte de oxigencekesfuerzo

fisico.

A Intervalos.- Es la division de una distancia por medio despauntermedias.

Fartlek.- El creador de este método fue el sueco Gesta @lalste es el mas
adecuado para desarrollar la resistencia mixtacdracteristica es la variacion de la

intensidad alternativamente (distancias y ritmos).

Trabajo a Cuestas.Este método se trabaja con personas que necdsganrollar su

potencia muscular.

3.5 FLEXIBILIDAD.

La flexibilidad es una cualidad fisica complejaegse ve influida por numerosos
factores, lo que explica que muchas veces se nmeezoleceptos, utilizandose términos
distintos para definir lo mismo, y ello generar@econfusion. Algunas de las palabras
que se utilizan como  sindnimos de flexibilidad :samovilidad, elongacion,
extensibilidad, distensibilidad, laxitud, estiianto, libertad de movimiento vy
amplitud de movimiento, todas ellas mezcladas aarapacidad de movimiento de una

articulacion.
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3.5.1 Concepto.

La flexibilidad es la capacidad de desplazar unécudacibn o una serie de
articulaciones a través de una amplitud de movitogeoompletos, sin restricciones ni
dolor. Definida también como amplitud de movim@de una articulacion o una serie
de articulaciones, la flexibilidad refleja la cajpkal de los musculos y de los tendones
de alargarse en el contexto de las restricciofsisa$ que toda articulacion posee.
Ocupa un lugar privilegiado en los programas dendictonamiento fisico y en el

deporte.

3.5.2 Factores que influyen en la movilidad articar.

“La edad.-A medida que las personas se hacen mayores fiexdslidad y elasticidad

a pesar de que esta relacion no es lineal. Esual@ad involuntaria que a partir de los
3 0 4 afios comienza una regresion gradual. Lossniéspués de una fase de mucha
laxitud con pocas variaciones hasta los 10-11 a#idsn en la adolescencia, donde esta
cualidad se estabiliza, para después comenzarnandis. Es precisamente desde la
pubertad hasta los 30 afios cuando el deterioro &ss importante, con relacion al
aumento de la masa muscular. A los 30 afios se e/uelestabilizar para volver a

disminuir gradualmente hasta la vejez.

El sexo y la herencia genética Generalmente se acepta que la mujer es magléexi
gue el hombre, en igualdad de edad. Estas dif@r®cie se acentian durante el periodo
de embarazo por una relajacion de la musculatuda gelvis, pueden ser fruto de las
diferencias anatdmicas entre ambos sexos. La megjargenéticamente mas preparada
para una mayor amplitud de movimiento articulapeeslmente en la region de la

pelvis. Por otro lado esta movilidad esta deterdangenéticamente.

45



La temperatura.- Se ha demostrado que, con los cambios de tetopay los tejidos
modifican sus propiedades, siendo un factor imptetgue afecta a la extensibilidad

muscular.

Cuando la temperatura del tejido del cuerpo seaedgvgeneral, disminuye la rigidez,

incrementandose la extensibilidad.

La hora del dia- La flexibilidad también varia durante el dianema maxima amplitud

de movimiento entre las 10:00 y las 11:00h, y B9Q y las 17:00h. Los valores mas
bajos se localizan a primera hora de la mafiadaapachecer. Estos cambios pueden
tener una relacién muy directa con las modificaesobioldgicas. EI cambio de postura
al levantarse de la cama hace que disminuya latlmwhdel cuerpo, al mismo tiempo

gue incrementa la flexibilidad de la espalda. Eprateso relacionado con el equilibrio
osmatico del cuerpo. Esta puede ser la razéon paudanos sentimos mas flexibles por

la tarde que por la mafana.

El trabajo habitual y las costumbres sociales.ta actitud y las costumbres sociales
influyen de una manera evidente en el grado deili@d articular. Los pueblos
orientales tienen normalmente una mayor flexibdigan la articulacion de la cadera,

debido a su peculiar forma de sentarse.

La moda de los tacones altos puede provocar unigdpéte movilidad en la articulacion

del tobillo, por una reduccion de la capacidadxderesibilidad del triceps sural.

El estrés y la tension muscular.-Se definirse como un desgaste 0 exceso de teesion
la vida diaria, se expresa desde el punto de wistatal, emocional y fisico. Todas estas
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formas afectan a la persona, siendo a veces ninelesales de tension, y otras, cuando
los niveles son intensos y persistentes son udadero peligro para la salud. El
tratamiento l6gico de union de cuerpo y mente hanpielo consolidar las bases de la

medicina psicosomaticy”
3.6 VELOCIDAD

Desde un punto de vista fisico, la velocidad eoelente entre el espacio recorrido y el
tiempo empleado en recorrerlo. Sin embargo derdr@mibito especifico del deporte, el

concepto que define esta cualidad basica es semdsd complicado.

3.6.1 Concepto.

Es una capacidad compleja derivada de un conjunf@rabiedades funcionales (fuerza
y coordinacién) que posibilita regular, en funcide los pardmetros temporales
existentes, la activacion de los procesos cogrstivéuncionales del deportista, con tal

de provocar una respuesta motora Gptima.

A la velocidad se puede definir como la capacidadekplazamiento de un lugar a otro,

en el menor tiempo posible.

3.6.2 Manifestaciones De La Velocidad.

La velocidad dentro del contexto deportivo se presen diferentes formas que seran
denominadas como manifestaciones o tipos de veldcida velocidad y sus
manifestaciones seran incluidas dentro del proadsoinformacion, es decir, se
encontrardn unas manifestaciones de velocidad afgesniciar la accibn motriz
(velocidad de reaccion) y otras manifestacioneslenomento y durante el acto motor

(velocidad inicial y velocidad de desplazamiento).

" Manual de Educacién Fisicay Deportes, p.502-503.
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3.6.3 Velocidad De Reaccion.

Este concepto se refiere al tiempo que transcante la presentacion de los estimulos

y el acto motor de ser humanao.

Velocidad de reaccion simple.Se lo conoce también como tiempo de reaccion simpl
Se trata de tiempo o velocidad de reaccion a timel® conocido con una respuesta
preestablecida. Hay una Unica respuesta al estipnegentado. Como ejemplo tenemos

el tiempo de reaccion en la salida de los 60 raainmas.

Velocidad de reaccion compleja Por lo general las reacciones complejas son
electivas. El atleta reaccionara atendiendo wsi@stimulos presentados durante el
ejercicio y con actos motores variados adecuadoveSen los deportes de equipo, de

combate y deportes de motor.

Velocidad inicial.- Es la respuesta motora ante un estimulo antesitnacion dada,
mismo que puede ser simple o complejo. Esta maadiés depende exclusivamente
de la fuerza. Es el tiempo transcurrido entre élhedo que llega al masculo y la

actividad motora.

Velocidad de desplazamiento.Es la capacidad de realizar una trayectoria eierlio

Optimo.Se puede dar con acciones ciclicas a ea$glsegmentarias o globales.
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3.7 AGILIDAD

Es la capacidad que tiene una persona para comdmoenes, ya sean simultaneas o
consecutivas. La agilidad constituye la capacidathpleja de la coordinacion; engloba
todos los parametros coordinativos, puesto questtataacciones combinadas estaran

ejecutadas dentro del espacio correcto y el tieatleguado.

Tienen infinito valor en la formacion de los nifilom que obrando a través su
emotividad, se constituyen en excelentes elemeeathgativos, forjadores de voluntad y
el caracter, permitiendo alcanzar el dominio denhmwimientos y la adquisicion de la
confianza en si mismos, es por ello que el nifiquigde el dominio de su cuerpo,
valentia, capacidad para vencer obstaculos.

Una persona agil es capaz de relacionar, con el adecuado para realizar las acciones
necesarias, las distintas capacidades coordinatmadas condicionales. El desarrollo
del trabajo de la agilidad se puede realizanagae:

» Combinacion de habilidades basicas del mismoafcgrrera — salto).
» Combinacion de habilidades basicas de diferentgsogr(salto — giro)
* Trabajar sobre diferentes ejes:

v Eje longitudinal.

v Eje transversal.

v Eje sagital.

* Combinacion de habilidades especificas.
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3.8 COORDINACION

* “En opinion de Le Bouch, la coordinacion es la rateion, el buen
comportamiento  del sistema nervioso central y lasculatura durante el
movimiento.

» Para Meinel, es la buena organizacion de la nidédicde todo el cuerpo durante
la ejecucidbn de un movimiento o actividad motrizientada hacia un
determinado objeto deseado.

* R. Manno, no define estrictamente el concepto dediaacion, pero habla de la
intencién del acto motor, que es perseguir undifiad que se concreta en un
objetivo: Es una sucesion de medios cuyo fin elecion mas eficaz  de la

meta propuesta’.

Imagen 18.

> Manual de Educacion Fisica y Deportes, p.510.

50



CAPITULO IV.



NATACION “ESTILO LIBRE".
4.1 Historia.

La natacion a través de su historia ha venidcepeidnando el nado, en sus inicios no
tenia una técnica especifica para nadar pero egeaddmportancia porque la necesidad
del hombre hacia que esta habilidad se desarebleedio natural en el que ellos vivian

y sus exigencias como salvar su vida de animalesegerse de desastres naturales y

también para poder conseguir su alimento.

En la actualidad la natacién es uno de los deparésscompletos, el nado se ha venido
corrigiendo y es conocida como “estilo libre” micde frente, esta modalidad es

preferida por las personas que gustan de la natpoitsu facil aprendizaje.

Es por ello que vimos la necesidad de ensefiamestalidad de nado a los bomberos

debido a que su mision es de salvar vidas.
4.2 Familiarizacion con el agua.

La familiarizacion con el agua es fundamental gamla persona que desea aprender a
nadar pierda el miedo y tenga contacto con estioneen facilidad.

Imagen:19
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Imagen:20

4.3 Respiracion.

“Una de las cosas que primero se aprende en el andeda natacién es a realizar
correctamente la respiracion. Sin hacer correct@nknrespiracién, obviamente, no

podriamos nadar mas que unos pocos metros sinralbggragar agua y cansarnos.

En principio la mecanica de la respiracion es mmypk: coger aire por la boca y
expulsarlo dentro del agua. Este ejercicio se cmaglando se tiene que coordinar con

el movimiento de pies, brazos y cuerpo.

El nadador debe inspirar (inhalar o coger airaggeés de la boca y espirar (exhalar o
echar el aire de los pulmones) a través de la pdaanariz. Técnicamente la espiracion

se debe iniciar por la nariz y finalizar por la 86t

Objetivo: Contribuir al aprendizaje de la respiracion edjmecide la

natacion creando seguridad en el agua y capaceladdb.

*http://www.i-natacion.com/articulos/tecnica/crokedinacion.htmi
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» De pie junto a la pared, inspirar el aire por ¢&dy soplando el
agua.

» Ayudados por el profesor por ambas manos inspirare
por la boca y espirarlo por la boca y la nariz.

» Agarrados por un brazo del profesor, inspirar ed por la

boca y espirarlo por la boca y la nariz.

Imagen: 21

Imagen: 22

Imagen: 23

Los ejercicios respiratorios son fundamentales lzanatacion ya que facilitan el
desarrollo de la caja toracica, ayudando a ladiotzoion de aire en los pulmones.
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4.4 Sumersion.

Esta cualidad basica se puede desarrollar defamaa voluntaria y consciente
ofreciéndole la  posibilidad de orientarse y thzgrse por debajo del agua con

seguridad.

Es importante una buena explicacion y demostrapéttagdgica de esta cualidad para
gue la persona al tener este primer contacto cagwh (sumergirse) pueda tener en

cuenta lo que no se puede realizar una vez sudaergi

a) El parpadeo es una accion involuntaria que dezaeahay que eliminarla.
b) Los ojos abiertos le permitirAn tener una mejoerdgacion en este medio
acuatico.

Objetivo: Contribuir a la adaptacién de la persona y cseguridad en el agua.

* De pie junto ala pared, sumersiéon hasta los hosndr
una profundidad de 3 a 4 pies.
» De pie junto a la pared, sumersion hasta la boca.

» De pie junto a la pared, sumersion hasta la nariz.

Imagen: 24
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4 5Flotacion.

Las razones principales para la flotacion consistergue el cuerpo humano tiene su
peso especifico superior al agua. Este paso egpegéria con la cantidad de aire que
se tenga en los pulmones y segun el peso de cadanpe Si los musculos estan
relajados y respiramos normalmente, la flotac®flexible.

Imagen: 25

Estudiante aprendiendo a flotar en la posicionutgtc dorsal.

Imagen: 26

Uno de los participantes del proyecto aprendientliotar cubito ventral.

4.6 Técnica del estilo libre.

Determinar de qué lado se respira depende de Fargneia individual, y muchos
expertos creen que los nadadores deberian seresap@cespirar bilateral mente, como

se ilustra aqui. Se respire del lado que se redpiabeza debe girar dentro de la ola
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creada por la cabezarante el impulso hacia delante. El espacio genepadda ola

ofrecer méas tiempo para in<ar.

a. Si se respira bilateralmente, inspirar cada tragdafas; mientras el bra
derecho comienza la recuperacién, aprovechar ehbab del cuerpo
comenzar a girar el cuello hacia la dere:

b. Cuando el brazo derecho sale del agua, girar lezeapoicompleto para
inspirar.

c. Volver a girar la cabeza hacia el centro y exhalando el brazo derecl
termina la recuperacio

d. Mantener la cabeza sumergida y exhalar gradualntememte un cicl
completo de brazada derecha e izquierda, desppiranhacia la

izquierda cuando comienza la recupera

Imagen: 27

"’"'HHUHYHV Y
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CAPITULO V.



DESTREZAS.
5.1 CAIDAS.

Habilidad del ser humano realizada mediante labacde su propio peso, descender de
un nivel a otro hasta dar con la firmeza de ladie®i esta habilidad ha sido desarrollada

de manera adecuada sirve para protegerse antaigaa c

Imagen: 28

Imagen: 29

5.2 ROLES.

Dar vueltas en circulo mediante la utilizacién destro propio cuerpo. Dentro de los

mas importantes tenemos:

* Rol simple.
* Rol abierto.
* Rollargo.

* Rol alto.
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Imagen: 30

Imagen: 31

5.3 TREPAR.

Habilidad del ser humano para subir a un lugar@lpoco accesible ayudandose de su
propio cuerpo, pies y manos especificamente.

Imagen: 32
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Imagen: 33

5.4 RAPTAR.

Es una habilidad donde el ser humano desliza spesebre la tierra para trasladarse

de un lugar a otro en situaciones emergentesepskeiianza aprendizaje.

Imagen: 33

Imagen: 34
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CAPITULO VI



COMPARACION DE LOS TEST INICIALES Y FINALES.

6.1 RESULTADOS.

TEST DE COOPER.

TEST INICIAL TEST FINAL
NOMBRE COOPER NOMBRE COOPER
Vinicio 2420 Vinicio 2470
Manuel 2190 Manuel 2250
Wilson 1170 Wilson 1200
Rodrigo 2180 Rodrigo 2340
Jose 1200 Jose 1240
Eduardo 1680 Eduardo 1730
Cristian 2317 Cristian 2400
Fabian 2020 Fabian 2120
Marcelo T 2250 Marcelo T| 2490
Luis 2150 Luis 2250
Romeo 2100 Romeo 2250
Vicente 2350 Vicente 2370
Marcelo 2400 Marcelo 2460
Miguel 1080 Miguel 1120
TOTAL 27507 TOTAL 28690
MEDIA 1965 MEDIA 2049
COOPER COOPER
3000 3000
2500 2500
2000 - 2000
1500 - 1500
1000 - 1000
500 - 500
0 - 0
$§T 52385528227 $3 598855088 ¢ge7
E53%5 S5E3zg~58ie £E5s85 SEgg-fgee
> = 2 T & s 5> 8 > =S 2 S & s €5 g
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Andlisis.

Finalizadas las unidades de trabajo de resistaplicada a los miembros del cuerpo
de bomberos, existe un mejoramiento del persd@acuerdo a los test realizados,
comparando el test inicial cuyo valor medio delpgp fue 1965 metros, se refleja un
incremento del valor medio correspondiente dl fesl con 2049 metros de recorrido,

el cual se debe al continuo trabajo realizado ppeesonal.

El célculo del Vo2 maximo segun la formula dada gid-isidlogo A.V. Hill durante
los afios 1923-1924, fue utilizado para los rasiolé del el vo2 méaximo inicial y final

del personal.

VO, Max (ml/Kg/min) = Distancia (m) - 504.9
44.73

- Calculo del vo2 maximo inicial:

Vo2 max = 1967 — 504.9 / 44.732.68ml/Kg/min.

- Calculo del vo2 maximo final correspondiente a la media grupal.

Vo2 max = 2049 — 504.9 / 44.734.52ml/Kg/min.
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VELOCIDAD 60 METROS.

TEST INICIAL
NOMBRE |VELOCIDAD 60 METROS (segundos)
Vinicio 8.44
Manuel 10.35
Wison 13.18
Rodrigo 10.03
Jose 13.14
Eduardo 14.1
Cristian 10.94
Fabian 9.94
Marcelo T 9.94
Luis 10.34
Romeo 9.2
Vicente 10.12
Marcelo 9.19
Miguel 10.99
TOTAL 150
MEDIA 11

TEST FINAL
NOMBRE|VELOCIDAD 60 METROS (segundos)
Vinicio 8.2
Manuel 10.35
Wison 12.86
Rodrigo 9.3
Jose 13.06
Eduardo 14.02
Cristian 10.2
Fabian 9.26
Marcelo T 9.05
Luis 10.08
Romeo 8.6
Vicente 10.12
Marcelo 9.08
Miguel 10.22
TOTAL 144
MEDIA 10

VELOCIDAD 60M

VELOCIDAD 60M

Analisis.

El trabajo de esta capacidad fisica fue desarrlalaelocidad pura, desplazamiento y
reaccion, en la cual la medida de control utilz&de el tiempo en segundos donde el

objetivo principal estuvo encaminado en la dismién del tiempo del valor medio

inicial con 11 segundos, a la final con 10 segundos

Se refleja la diferencia de un segundo menos deddia del grupo, los resultados

demuestran un mejoramiento aceptable del alumntmoando como muestra al

bombero Cristian Idrovo quien

los 60m planos.
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TEST DE FLEXIBILIDAD.

TEST INICIAL TEST FINAL

NOMBRE FLEXIBILIDAD NOMBRE FLEXIBILIDAD
Vinicio 6 Vinicio 8
Manuel -22 Manuel -22
Wilson -17 Wilson -10
Rodrigo 6 Rodrigo 9
Jose -3 Jose -1
Eduardo -6 Eduardo -2
Cristian -2 Cristian 1
Fabian 3 Fabian 6
Marcelo T -5 Marcelo T 5
Luis -2 Luis 2
Romeo 2 Romeo 4
Vicente 2 Vicente 4
Marcelo 1 Marcelo 3
Miguel -1 Miguel 3
TOTAL -38 TOTAL 10
MEDIA -3 MEDIA 1

INCLINACION DEL TRONCO

INCLINACION DEL TRONCO

|
|
i
1
|
|
|
|

" Vinicio |}
|Rodrigo
I Jése
I‘Eduarlildo
| Cristlian
! Fabllan
M,Iarcelcl‘S T
l,luis
|
Migjuel |||

1
|
]
|
1
]
|
|
,' Romeo
| |
|I Vicente
1
|
||Marc¢Io |||
|

w
o
4
I
]
]
]
|

Analisis.

Al trabajar con el personal de bomberos una dedaacidades mas importante fue la
flexibilidad pasiva y activa, dandonos resultadamferme avanzaba el proyecto,

teniendo como referencia la media inicial en dosgléuvo un valor negativo de -3 en el
test de inclinacion del tronco hacia adelante, mano el proyecto, la evaluacion final

corresponde al valor medio de +1 de la muestrapajy la flexibilidad como capacidad

fisica permite la méaxima amplitud en todo nuestramvimientos, con el pasar de los
afos esta involuciona, por ello un alumnos no llagoumplir con nuestros objetivos

debido a su sobrepeso

66



TEST PRESS DE BANCA.

TEST INICIAL TEST FINAL
NOMBRE |PRESS DE BANCA (KG) NOMBRE |PRESS DE BANCA (KG)
Vinicio 80 Vinicio 92
Manuel 72 Manuel 78
Wilson 56 Wilson 64
Rodrigo 66 Rodrigo 74
Eduardo 60 Eduardo 72
Cristian 81 Cristian 88
Fabian 74 Fabian 80
Marcelo T 50 Marcelo T 56
Luis 56 Luis 62
Romeo 60 Romeo 68
Vicente 66 Vicente 72
Marcelo 74 Marcelo 84
Miguel 68 Miguel 74
TOTAL 863 964
MEDIA 66 74
PRESS DE BANCA H Vinicio PRESS DE BANCA B Vinicio
B Manuel B Manuel
= Wilson = Wilson
M Rodrigo ® Rodrigo

W Eduardo ¥ Eduardo

® Cristian ® Cristian

H Fabian ¥ Fabian

B Marcelo T ® Marcelo T

Luis

Luis
B Romeo B Romeo

B Vicente ¥ Vicente

Marcelo Marcelo

Miguel

Miguel

Analisis.

El trabajo de la fuerza con maquinas y pesas likoedos que mayor interés prestaron
los integrantes del cuerpo de bomberos, mismo geiso en practica desde sus inicios
hasta la conclusion del proyecto, el ejercicio desp de banca cuyo objetivo es
desarrollar e incrementar la fuerza en el muskdalizado (pectorales), en donde la
repeticibn maxima fue medida en kilogramos, conneedia inicial del grupo cuyo
valor fue de 84 Kg, mientras el valor medio ficatresponde a 94 Kg, notando una
mejoria de la fuerza en el personal.

En este gesto técnico el bombero Vinicio Tinizharaytuvo el mejor rendimiento del
grupo con 12Kg de incremento con lo que respédestinicial.
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TEST CURL BICEPS.

TEST INICIAL TEST FINAL
NOMBRE |CURL BICEPS (KG) NOMBRE [CURL BICEPS (KG)
Vinicio 45 Vinicio 48
Manuel 41 Manuel 46
Wilson 30 Wilson 42
Rodrigo 34 Rodrigo 46
Eduardo 41 Eduardo 48
Cristian 38 Cristian 42
Fabian 34 Fabian 50
Marcelo T 34 Marcelo T 42
Luis 30 Luis 40
Romeo 38 Romeo 50
Vicente 36 Vicente 50
Marcelo 38 Marcelo 50
Miguel 32 Miguel 40
TOTAL 471 594
MEDIA 36 MEDIA 56
CURL BICEPS = Vinicio CURLBICEPS
M Vinicio
¥ Manuel B Manuel
B Wilson = Wilson
M Rodrigo M Rodrigo
B Eduardo M Eduardo
M Cristian M Cristian
M Fabian M Fabian
H Marcelo T ¥ Marcelo T
Luis Luis
B Romeo B Romeo
¥ Vicente " Vicente
Marcelo Marcelo
Miguel
Miguel

Analisis.

La grafica muestra un mejoramiento de la mediaahaon un valor de 36 kilogramos a

la media final con 56 Kilogramos, correspondientdrabajo

biceps, aumentando la fuerza y tonicidad muscakbambero.
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TEST PRESS MILITAR.

TEST INICIAL TEST FINAL

NOMBRE [PRESS MILITAR (Libras) NOMBRE RRESS MILITAR (Li bras)

Vinicio 120 Vinicio 140

Manuel 90 Manuel 120

Wilson 80 Wilson 110

Rodrigo 90 Rodrigo 100

Eduardo 100 Eduardo 110

Cristian 80 Cristian 100

Fabian 90 Fabian 110

Marcelo T 90 Marcelo T 120

Luis 90 Luis 120

Romeo 90 Romeo 120

Vicente 80 Vicente 110

Marcelo 100 Marcelo 120

Miguel 80 Miguel 100

TOTAL 1180 TOTAL 1480

MEDIA 91 MEDIA 114
PRESS MILITAR PRESS MILITAR

H Vinicio
B Manuel
m Wilson
M Rodrigo
M Eduardo
M Cristian
M Fabian
® Marcelo T
Luis
B Romeo
H Vicente
Marcelo

Miguel

H Vinicio
B Manuel
B Wilson
M Rodrigo
M Eduardo
M Cristian
M Fabian
® Marcelo T
Luis
B Romeo
H Vicente
Marcelo

Miguel

Analisis.

Uno de los ejercicios de mayor importancia dent&opten de acondicionamiento es el
press militar, el cual es basico para el dedarraoluscular de los hombros, la medida

utilizada para la toma de este test fue en libragiando con una media de 91 libras,

mientras en el final del proyecto el valor mediaf corresponde a 114 libras.

Como muestra de la mejoria en press militar teneahbembero Vicente Cabezas con

30 libras mas en su evaluacion final.
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TEST EXTENCION DE PIERNAS CUADRICEPS.

TEST INICIAL

NOMBRE |[EXTENCION DE PIERNAS (CUADRICEPS)
Vinicio 140
Manuel 50
Wilson 110
Rodrigo 70
Eduardo 100
Cristian 70
Fabian 140
Marcelo T 100
Luis 60
Romeo 120
Vicente 90
Marcelo 120
Miguel 90
TOTAL 1260
MEDIA 97

TEST FINAL

NOMBRE EXTENC ION DE PIERNAS (CUADRICEPS)
Vinicio 180
Manuel 100
Wilson 150
Rodrigo 110
Eduardo 118
Cristian 82
Fabian 170
Marcelo T 120
Luis 70
Romeo 140
Vicente 120
Marcelo 140
Miguel 100
TOTAL 1600
MEDIA 123

EXTENCION DE PIERNAS

M Vinicio
H Manuel
= Wilson
M Rodrigo
M Eduardo
M Cristian
M Fabian
™ Marcelo T
Luis
® Romeo
 Vicente
Marcelo

Miguel

EXTENCION DE PIERNAS

B Vinicio
B Manuel
B Wilson
B Rodrigo
¥ Eduardo
B Cristian
B Fabian
® Marcelo T
Luis
H Romeo
¥ Vicente
Marcelo

Miguel

Andlisis.

A si como trabajamos el tren superior no descuidaehdren inferior ya que el personal

de bomberos necesita un gran fortalecimiento epi@sas para trasladarse de un lugar

a otro en sus labores diarias, en casos emergeti®msn consigo indumentaria

necesaria.

En la extension de piernas

los cuadriceps somlosculos que mas intervienen, al

iniciar el plan el personal tuvo una media de Brak, mejorando la media final con 123

libras.
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TEST DE SENTADILLA.

TEST INICIAL TEST FINAL
NOMBRE [SENTADILLA (KG) NOMBRE YENTADILLA (KG)
Vinicio 86 Vinicio 92
Manuel 86 Manuel 94
Wilson 66 Wilson 76
Rodrigo 82 Rodrigo 90
Eduardo 66 Eduardo 72
Cristian 106 Cristian 115
Fabian 110 Fabian 130
Marcelo T 68 Marcelo T 84
Luis 85 Luis 90
Romeo 88 Romeo 96
Vicente 92 Vicente 100
Marcelo 82 Marcelo 94
Miguel 70 Miguel 90
TOTAL 1087 TOTAL 1223
MEDIA 84 MEDIA 94
SENTADILLA SENTADILLA H Vinicio
= Vinici
Vinicio = Manuel
® Manuel
M Wilson
B Wilson
M Rodrigo
M Rodrigo
B Eduardo
M Eduardo
M Cristian
M Cristian
H Fabian
M Fabian
B Marcelo T
B Marcelo T
Luis
Luis
B Romeo
H Romeo
H Vicente
M Vicente
Marcelo
Marcelo
Miguel
Miguel

Analisis.

La sentadilla es uno de los ejercicios que magéasés tiene cuando nos referimos al
desarrollo de los grupos musculares infericgage ellos tenemos gluteos, gemelos, y
muslos, la medida empelada en los test fue kilogsamn los test iniciales se encontré
con una media grupal correspondiente a 84 kilogsaraolminado lo planificado este
valor fue superado, y el medio final fue dekfdgramos.

En esta prueba el bombero Fabian Arévalo incréanen rendimiento con 20
Kilogramos, con lo que respecta a la evaluacidal fin
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TEST DE NATACION.

TEST INICIAL TEST FINAL
NOMBRE [SABE NADAR (ESTILO LIBRE) NOMBRE $ABE NADAR (ESTILO LIBRE)
Vinicio NO Vinicio Sl
Manuel Sl Manuel Sl
Wilson NO Wilson NO
Rodrigo Sl Rodrigo Sl
Jose Sl Jose Sl
Eduardo NO Eduardo Sl
Cristian Sl Cristian Sl
Fabian NO Fabian Sl
Marcelo T NO Marcelo T Sl
Luis NO Luis Sl
Romeo Sl Romeo Sl
Vicente Sl Vicente Sl
Marcelo Sl Marcelo Sl
Miguel NO Miguel Sl
TOTAL
Sl 7 Sl 14
NO 7 NO 1
NATACION (ESTILO LIBRE) NATACION (ESTILO LIBRE)
Analisis.

En el aprendizaje de la natacién con respectotiéb dibre, dieron buenos resultados
debido a que se cumplieron los objetivos, losesiileron encaminados a que la mayor

parte de personal ejecute esta destreza necesanp@eante.
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CALCULO DEL iNDICE DE MASA CORPORAL A LOS MIEMBROS DEL
CUERPO DE BOMBEROS.

El IMC es un método que permite detectar de fornds sencilla la presencia de

sobrepeso o de obesidad.

NOMBRES TALLA PESO | EDAD | IMC CAT.IMC
(m) (Kg)

Jorge Vinicio Tinizhafay 1.74 73 21 24.1 NORMAL
Manuel Antonio Guallpa 1.61 62 20 23.9 NORMAL
Loja
Wilson Marcelo Luna Crespo 1.67 86 33 30.8 OBESIDAD
Luis Rodrigo Guallpa Loja 1.58 60 28 24.0 NORMAL
José Antonio Paladines 1.57 65 45 22.5 NORMAL
Lopez
Eduardo Coronel 1.67 85 33 30.5 OBESIDAD
Cristian Xavier ldrovo 1.63 87 33 32.7 OBESIDAD
Arévalo
Fabian Arévalo 1.70 92 21 31.8 OBESIDAD
Marcelo Tacuri 1.71 75 20 25.6 SOBREPESO
Luis Quizhpe 1.72 67 20 22.2 NORMAL
Romeo Fernandez 1.66 65 33 23.6 NORMAL
Angel Vicente Cabezas Ortiz  1.68 68 31 24.1 NORMAL
Marcelo Maridueiia 1.70 70 22 24.3 NORMAL
Jorge Miguel Arévalo 1.66 87 22 31.6 OBESIDAD
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Tabla del indice de masa corporal.

9
8
8
7
6
s 5 E NORMAL
. B SOBREPESO
3 = OBESIDAD
2
1
1
0 T T 1
NORMAL SOBREPESO OBESIDAD
Analisis.

De acuerdo a la toma de peso y talla de los miesndhel cuerpo de bombero y aplicada
la formula de IMC podemos observar que el 57% dabkgnal tiene peso normal,

mientras que el 7% se encuentra con sobrepeso3§%Itiene obesidad.
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6.2 CONCLUSIONES.

El 100% del personal de bomberos rentados queviniemon en este proyecto
mejoraron su rendimiento con lo que concierndasacapacidades fisicas (fuerza,
velocidad, resistencia, y flexibilidad), a mas dgrendizaje y ejecucion de varias
destrezas, como rolar, caer, trepar y nadar, estmisstata en los cuadros estadisticos

comparativos realizados al inicio y final del ptéacondicionamiento fisico.

La actividad fisica planificada y dosificada detndsina vez méas el mejoramiento del
ritmo cardiaco, respiracion, estado de animo, ivaoion, salud mental, desarrollo

muscular y habitos en la realizacion de ejercitigisos.

Uno de los beneficios fundamentales que logram&sn los parametros de condicion
fisica necesaria para formar parte de esta nostiucion, que trabaja en beneficio de la

colectividad Biblian.

La auto superacion vy el ejemplo de este proyeaitivon al directorio la gestién para
adquirir implementos de gimnasio (maquinas mudtifas), para de alguna forma

continuar con el trabajo.
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6.3 RECOMENDACIONES.

Realizar actividad fisica planificada y dosificadiaacuerdo a cada persona para mejor
la condicion fisica que requiere un bombero pasehpefiarse en su labor diaria. Las
cargas e intensidades de cada sesion de la claea der manejadas adecuadamente y
con su respectiva vuelta a la calma para lograrouweaa preparacion motriz y preparar
al organismo para posteriores trabajo fisicos.

Previo a la ejecucion de la actividad fisica noidadv de realizar sisteméticamente el
calentamiento de todas las articulaciones, patarawido tipo de lesiones.

Se debe Hidratar antes y después de realizarwenlipo de acondicionamiento fisico,

para de esta forma prevenir perdidas de liquidus Jegar a una deshidratacion.

La institucion tiene la necesidad de adquirir iefitauctura, la misma que estara dirigida
a la actividad fisica, a mas de un plan adecuadosa labores y medios, siempre y

cuando la actividad sea dirigida.

Los requisitos para formar parte de esta nobletucgin deben ser una buena

capacidad fisica e intelectual.

Los bomberos a nivel del austro segun las consudtdiante visitas a las ciudades de
Azogues y Cuenca no cuentan con rangos fisiebsjismo que es un pardmetro muy

importante para medir el estado fisico del persqualingresa, y de los aspirantes.

Dentro de las normas internas del Cuerpo de Barsb#el Cantdn Biblian se deben

incluir la realizacion de actividades fisicas aho® 30 minutos por dia.
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ANEXOS.



MACROCICLO DEL PLAN DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO.

MES JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE
FECHA 6 13| 20| 27|4 11] 18] 25|21 8l 15| 22| 29]s 12| 19| 26]3 10| 17| 24|31 71 14] 22
121 19] 26] 3| 10| 17| 24| 29| 7| 14| 21| 28] 4] 11| 18] 25 2| o] 16| 23] 30| | 13] 20| 27

SEMANAS 1l 2] 31 4 s| e 71 8 o 10] 11| 12 13 14| 15| 16] 17] 18] 19| 20| 21] 22| 23] 24| 25
PERIODOS

PREPARATORIO
ETAPAS P.F.GENERAL

DESARROLLADOR
MESOCICLOS
MICROCICLOS ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO
VOLUMEN (minutos) 720 720 900 720 720 720
SESIONES 12 12 15 12 12 12
DIRECCIONES
ACONDICIONAMIENTO F 180
RESISTENCIA 1,2,3 60 60 60 60 60
RESISTENCIA FUERZA 60| 60 60| 60| 60] 60| 60] 60] 60] 60] 60] 60] 60| 60| 60] 60| 60] 60
VELOCIDAD 60 60 60 60
FLEXIBILIDAD , AGILIDAD 60 60 60 60
NATACION (LIBRE) 120| 60| 60] 60] 60| 60] 60} 60] 60] 60| 60] 60| 60| 60| 60] 60] 60] 60| 60
TREPAR Y RAPTAR 60 60 60
CAER Y ROLAR 60 60 60
TEST PEDAGOGICOS 120 180
TOTAL HEEHEHHEEHEHEEEHEHEEHEE R EEEE
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PLANIFICACION DE LOS MICROCICLOS.

MACROCICLO N°: 1LUGAR: BiblianMICROCICLO N°: 1
MESOCICLO: Introductorio MICROCICLO: Ordinario METODO : Global
FECHA: 4 al 8 de Julio CATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVO:

- Acondicionar fisicamente al personal mediante $rgtejercicios aerdbicos.

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES |VIERNES TOTAL
(minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacién de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 1C 10 10 10 10 10 30 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Trote aerobico 20 20 20 20 4( 40
Flexiones 5 5 10 10 15 15
Abdominales 5 5 5 5 10| 10
Juegos Recreativos 10 10 10 10
Dominadas 10 10 10/ 10
Trote Cuesta 15 15 15 15
Gradas 5 5 5 5
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 | 60 180 180
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MICROCICLO N°: 2

MESOCICLO: Desarrollador

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MICROCICLO: Ordinario

FECHA: 11 al 15 de JUlBATEGOREA: Bomberos.

OBJETIVOS:

- Acondicionar al personal mediante trotes y ejévsiaerdbicos.
- Familiarizar al personal para comenzar la practea natacion.

METODO : Global

TOTAL
ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES | VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacion de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Trote aerobico 20 20 20 20
Flexiones *30 5 5 5 5
Abdominales *30 5 5 5 5
Juego Recreativo 5 5 10  1(
Familiarizacion agua 35 35 35 35 70 70
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion |5 5 5 5 5 5 15| 15
Analisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 180




MICROCICLO N°: 3

MESOCICLO: Desarrollador

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

FECHA: 18 al 24 de JUlBATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVOS:

MICROCICLO: Ordinario

- Lograr el desarrollo de la resistencia a la fuerza.

- Trabajar elementos basicos en la natacion.

METODO : Global

TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacion de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 | 10 301 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Resistencia fuerza 50% 3*15 35 35 35 3
Velocidad 30,50,70m *3 20 20 20 35
Juego gato y ratdn 15 15 15 3
Natacion respiracion, trabajo 35 | 35 35| 35
con tabla
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 4

MESOCICLO: Desarrollador

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MICROCICLO: Ordinario

FECHA: 25 al 31 de JUlBATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVOS:

METODO : Global

- Mejorar la flexibilidad y agilidad mediante ejerics basicos.

- Trabajar la resistencia aerdbica métodos continuos.

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacién de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Carrera continua 20| 20 20  2(
Flexiones *35 5 5 5 5
Abdominales *100 10 10 10| 5
Juegos Y ejercicios de 35 35 35| 35
flexibilidad
Sumersion y brazada 35 35
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacién despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 5

MESOCICLO: Desarrollador

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MICROCICLO: Ordinario

FECHA: 1 al 7 de AgostBATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVOS:

METODO : Global

- Lograr el desarrollo de la resistencia a la fuerzm 50% de la RM.
- Trabajar ejercicios fisicos para mejorar la veladi mediante métodos de

repeticiones.

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacién de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
R. ala fuerza 3*15 35| 35 35 3§
Velocidad de reaccién 20 20 20 | 20
Subir Cabos *4 15 15 15| 15
Respiracion, sumersion y 35 | 35 35| 35
brazada
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacién despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 6

MESOCICLO: Desarrollador

FECHA: 8 al 14 de Agosto

OBJETIVOS:

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MICROCICLO: Ordinario
CATEGORIA: Bomberos.

METODO : Global

- Lograr el desarrollo de la resistencia a la fuerzm 50%
- Trabajar la resistencia aerdbica y anaerobica.

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacién de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 | 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
R. a la fuerza 4*15 35| 35 35 35
Fartlek 20 20 20| 20
Barras *20 10 10 10 | 10
Abdominales *100 5 5 5 5
Natacion (patada) 35| 35 35 3%
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 7 MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MESOCICLO: Desarrollador MICROCICLO: Ordinario METODO: Global

FECHA: 15 al 21 de Agosto ~ CATEGORIA: Bomberos.
OBJETIVOS:

- Lograr el desarrollo de la resistencia a la fuerzm 55%
- Trabajar la resistencia mixta

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacién de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
R. ala fuerza 4*15 35 35 35 35
Cuestas 25 25 25/ 25
Flexiones de pecho *50 5 5 5 5
Abdominales *100 5 5 5 5
Natacion (patada) 35| 35 35 3%
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacién despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 180

88



MICROCICLO N°: 8 MACROCICLO N°: 1LUGAR: Biblian

MESOCICLO: Desarrollador MICROCICLO: Ordinario METODO: Global

FECHA: 15 al 21 de Agosto ~ CATEGORIA: Bomberos.
OBJETIVOS:

- Lograr el desarrollo de la resistencia a la fuerza 55%.
- Trabajar la resistencia mixta.

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacién de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
R. ala fuerza 4*15 35 35 35 35
Cuestas 25 25 25/ 25
Flexiones de pecho *50 5 5 5 5
Abdominales *100 5 5 5 5
Natacion (patada) 35| 35 35 3%
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacién despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 180
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MICROCICLO N°: 9 MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian
MESOCICLO: Desarrollador ~MICROCICLO: Ordinario METODO: Global
FECHA: 22 al 28 de Agosto CATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVOS:

- Lograr el desarrollo de la resistencia a la fuerza 55%.
- Desarrollar destrezas necesarias para un bombetame ejercicios de trepar y

raptar.
) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIRECOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacién de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
R. ala fuerza 4*15 35 35 35 3§
Raptar 15 15 15| 15
Trepar 15 15 15 | 15
Dominadas *20 5 5 5 5
Natacion (patada) 35| 35 35 3%
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacién despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 10

MESOCICLO: Desarrollador
FECHA: 29 al 4 de Septiembre CATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVOS:

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

- Mejorar la velocidad mediante juegos y ejerciciasitos.
- Lograr el desarrollo de la fuerza mediante ejasicon compafiero.
- Coordinar la patada y braceo en la natacion.

MICROCICLO: Ordinario METODO: Global

Ulm

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacion de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 | 10 301 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Fuerza con compariero 35 35 35 3
Velocidad de reaccion 15 15 15 1
Velocidad 20, 40, 60 *3 10 10 10 | 10
Polimetria * 100 10 10 5 5
Natacion (patada, braceo) 35 35 35 3
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 180
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MICROCICLO N°: 11

MESOCICLO: Desarrollador

FECHA: 5 al 11 de Septiembre CATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVOS:

- Mejorar la resistencia anaerdbica mediante juegogelocidad.

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MICROCICLO: Ordinario METODO: Global

- Lograr el desarrollo de la fuerza con el 60% deN&
- Corregir y practicar la patada, braceo en la nataci

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacion de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 | 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Resistencia a la fuerza 60% | 35 | 35 35| 35
(4*12)
Farlek 30” * 6 minutos 10 10 10| 10
Trepar cabos *6 10 10 10 | 10
Ejercicios gimnasticos 15 15 15 15
Natacion (patada, braceo) 35 35 35 3
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Analisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 12

MESOCICLO: Desarrollador

FECHA: 12 al 18 de SeptiembreCATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVOS:

- Mejorar la resistencia anaerdbica mediante juegogelocidad.

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MICROCICLO: Ordinario METODO : Global

- Lograr el desarrollo de la fuerza con el 60% deN&
- Corregir y practicar la patada y braceo en la né@tac

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacion de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 | 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Resistencia a la fuerza 60% | 35 | 35 35| 35
(4*12)
Farlek 30” * 6 minutos 15 15 15| 15
Trepar cabos 10 10 10 | 10
Ejercicios gimnasticos 15 15 15 15
Natacion (patada, braceo) 35 35 35 3
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Analisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 13

MESOCICLO: Desarrollador

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MICROCICLO: Ordinario METODO: Global

FECHA: 19 al 25 de SeptiembrecCATEGOREA: Bomberos.

OBJETIVOS:

- Mejorar la resistencia anaerdbica mediante juegogelocidad.
- Lograr el desarrollo de la fuerza con el 60% deN&
- Corregir y practicar la patada y braceo en la né@tac

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacion de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 | 10 301 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Resistencia a la fuerza 60% | 35 | 35 35| 35
(4*12)
Farlek 30” * 6 minutos 15 15 15| 15
Dominadas * 20 10 10 10 | 10
Roles 5 5 5 5
Natacion (patada, braceo) 35 35 35 3
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(

94



MICROCICLO N°: 14

MESOCICLO: Desarrollador
FECHA: 26 al 2 de Octubre CATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVOS:

- Lograr el desarrollo de la fuerza, mediante epgvsicon compariero.

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

- Combinar los elementos basicos en el estilo lileraatacion.

MICROCICLO: Ordinario METODO : Global

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacién de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Fuerza con compariero 35 35 35 35
Subir Cabos y escaleras 15 > 15 15
Imitacion a animales 20 20 10 | 10
Combinacion (patada, braceo, 35 | 35 35| 35
respiracion)
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 180

95



MICROCICLO N°: 15 MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MESOCICLO: Desarrollador MICROCICLO: Ordinario METODO : Global

FECHA: 3 al 9 de Octubre CATEGORIA: Bomberos.
OBJETIVOS:

- Desarrollar la resistencia aerdbica mediante m&tadmuestas.
- Combinar los elementos basicos en el estilo lileraatacion.
- Lograr el desarrollo de la fuerza resistente cobQ¥ de la RM.

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacion de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 | 10 301 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Resistencia a la fuerza 60% | 35 | 35 35| 35
3*20
Trote a cuesta 30 30 30 3(
Dominadas 5 5 5 5
Combinacion (patada, braceo, 35 | 35 35| 35
respiracion)
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 16

MESOCICLO: Desarrollador

FECHA: 10 al 16 Octubre

OBJETIVOS:

CATEGORIA: Bomberos.

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MICROCICLO: Ordinario METODO : Global

- Mejorar la velocidad mediante juegos y ejerciciasitos.
- Lograr el desarrollo de la fuerza resistente ar@edi ejercicios con comparfiero.
- Practicar mediante la combinacion de

la patadpireeson y braceo en la

natacion.
) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacion de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 | 10 301 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Fuerza con comparero 35 35 35 3
Velocidad de reaccion 15 15 15
Velocidad 20, 40, 60 *3 10 10 10 | 10
Polimetria * 100 10 10 10| 10
Natacion (patada, respiracign 35 | 35 35| 35
y braceo)
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 17

MESOCICLO: Desarrollador

FECHA: 17 al 21 Octubre
OBJETIVOS:

- Explicar los pasos para la correcta ejecucion esro
- Lograr el desarrollo de la fuerza resistente cob@¥ de la RM.

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MICROCICLO: Ordinario METODO: Global

CATEGORIA: Bomberos.

- Practicar el estilo libre en natacion combinankdopatada respiracién y braceo.

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacion de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 | 10 301 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Resistencia a la fuerza 50%| 35 | 35 35| 35
3*20 repeticiones
Roles adelante, atras, lateral, 35 35 35| 35
largo
Natacion (patada, respiracign 35 | 35 35| 35
y braceo)
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacién despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 18

MESOCICLO: Desarrollador
FECHA: 24 al 30 de Octubre

OBJETIVOS:

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

CATEGORIA: Bomberos.

- Mejorar la flexibilidad y agilidad mediante ejericis basicos.

- Lograr el desarrollo de la fuerza resistente cob@¥ de la RM.

- Practicar la flotacién en cubito dorsal.

MICROCICLO: Ordinario METODO : Global

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacion de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 | 10 301 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Resistencia a la fuerza 3*25 30 30 30 3
Abdominales *100 5 5 5 5
Juegos Y ejercicios de 35 35 35| 35
flexibilidad
Flotacion cubito dorsal 35| 35 35 3%
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 19

MESOCICLO: Desarrollador

FECHA: 31 al 5 de Noviembre CATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVOS:

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MICROCICLO: Ordinario METODO: Global

- Desarrollar la resistencia mixta mediante rutaslioadas (cuesta y plano).

- Lograr el desarrollo de la fuerza resistente cob@¥ de la RM.
- Practicar la flotacion cubito dorsal.

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacion de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 | 10 301 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Resistencia a la fuerza60% 3 35 | 35 35| 35
* 20
Trote a cuesta y plano 30 30 30 3
Dominadas 5 5 5 5
Flotacion cubito dorsal 35| 35 35 35
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 20

MESOCICLO: Desarrollador

FECHA: 7 al 13 de Noviembre CATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVOS:

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian

MICROCICLO: Ordinario METODO : Global

- Lograr el desarrollo de la fuerza resistente co6@¥ de la RM.

- Practicar la flotacién cubito dorsal.

) TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacién de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Resistencia a la fuerza60% 3 35 | 35 35| 35
* 20
Trepar y raptar 30 30 30 30
Dominadas 5 5 5 5
Practica estilo libre y flotacion 35 | 35 35| 35
cubito dorsal
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 18(
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MICROCICLO N°: 21

MESOCICLO: Desarrollador

FECHA: 14 al 20 de NoviembreCATEGORIA: Bomberos.

OBJETIVOS:

MACROCICLO N°:1LUGAR: Biblian
MICROCICLO: Ordinario METODO: Global

- Lograr el desarrollo de la fuerza con el propio pafrero.
- Practicar la flotacion cubito dorsal y el estiloré.

TOTAL

ACTIVIDADES LUNES MIERCOLES VIERNES (minutos)
PARTE INICIAL P R P R P R P R
Formacién de clases 1 1 1 1 1 1 3 3
Informacion de objetivos 1 1 1 1 1 1 3 3
Ejercicios de orden 1 1 1 1 1 1 3 3
Calentamiento General 10 10 10 10 10 10 30| 30
Calentamiento Especial 5 5 5 5 5 5 15| 15
ACTIVIDADES
Fuerza con compariero 35 35 3 35
Ejercicios de flexibilidad 30 30 30| 30
Flexiones de pecho 5 5 5 5
Practica estilo libre y flotacion 35 | 35 35| 35
cubito dorsal
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 5 5 5 5 5 5 15| 15
Andlisis de la clase 1 1 1 1 1 1 3 3
Formacion despedida 1 1 1 1 1 1 3 3
TOTAL 60 60 60 60 60 60 180 180
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UNIDAD: 1

CATEGORIA: BOMBEROS

FECHA: Lunes 4 de julio del 2011

Objetivo

Actividades

Recursos

Métodos

Acondicionar al
personal mediante
ejercicios basicos
generales

Calentamiento
General 10’
Calentamiento
Especifico 5’
Trote aerdbico
20’
Recuperacion 2’
Flexiones de
pecho 3*10
5

Juegos (gato y
ratén, quemadas)

10’
Recuperacion 5’

Estiramiento 5’

Pista atléticg
Espacios
verdes

Métodos Visuales
Directos

UNIDAD: 2

CATEGORIA: BOMBEROS

FECHA: Miércoles 6 de julio del 2011

Objetivo

Actividades

Recursos

Métodos

Acondicionar al
personal mediante
ejercicios basicos
generales

Calentamiento
General 10’
Calentamiento
Especifico 5’
Trote aerdbico
20’
Recuperacion 2’
Flexiones de
pecho 3*10
5

Juegos (gato y
raton, quemadas)

10
Recuperacion 5’
Estiramiento 5’

Pista atléticg
Espacios
verdes

Métodos Visuales
Directos
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UNIDAD: 3

CATEGORIA: BOMBEROS

FECHA: Viernes 8 de julio del 2011

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Acondicionar al Especifico 5’
personal mediante - Trote aerdbico
ejercicios basicos cuesta 200
generales - Recuperacion 3’ | Pista Métodos Visuales
- Flexiones de desnivel. Directos
pecho 3*15
5 Cancha
- Gradas 5’
- Abdominales 5’
- Recuperacion 5’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 4
CATEGORIA: BOMBEROS
FECHA: Lunes 11 de julio del 2011
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Acondicionar al Especifico 5’

personal mediante
ejercicios basicos
generales.

Trote aerdbico
20’

Recuperacion 2’
Flexiones de
pecho 3*10

5
Abdominales *80
Juego (21)

Recuperacion 5’
Estiramiento 5’

Pista atlética

Espacios
verdes

Métodos Visuales
Directos
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UNIDAD: 5

CATEGORIA: BOMBEROS

FECHA: Miércoles 13 de julio del 2011

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Explicar y realizar - Explicacion 5’
ejercicios de - Sentados al bordePiscina Métodos Visuales
familiarizacién en de la piscing Directos
el agua. mover los pies 5’
- Caminar dentrg
de la piscina 5’
- Juego (quemadas)
10
- Juagar agua 10’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 6
CATEGORIA: BOMBEROS
FECHA: Viernes 15 de julio del 2011
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Explicar y realizar - Explicacion 5’
ejercicios de - Sentados al bordgePiscina

familiarizacion en
el agua.

de la piscing
mover los pies 5’
Caminar  dentrg
de la piscina 5’
Juego (quemadas
10
Juagar agua 10’
Estiramiento 5’

~—

Métodos Visuales
Directos
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UNIDAD: 7

CATEGORIA: BOMBEROS

FECHA: Lunes 18 de julio del 2011

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Pressde banco 7
resistencia a la - Sentadilla 7’ Métodos Visuales
fuerza con un 50% - Curl con barra 7’ | Gimnasio dg Directos
de la RM. - Press militar 7’ pesas
- Alén 7
(4series 15 rp.)
- Recuperacion 5’
- Estiramiento 5
UNIDAD: 8
CATEGORIA: BOMBEROS
FECHA: Miércoles 20 de julio del 2011
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Mejorar la Especifico 5’
velocidad del - Velocidad 30, 5(
personal mediante y 70m *3rp Pista atléticg Métodos Visuales

métodos de
repeticiones

20’
Recuperacion 5’
Juego gato y ratd

15’

Estiramiento 5’

Directos
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UNIDAD: 9

CATEGORIA: BOMBEROS

FECHA: Viernes 22 de julio del 2011

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Explicar y - Explicacion 5’
practicar la - Ejercicio soplar e| Piscina Explicativo
respiracion en el agua 10’ Demostrativo
alumnado - Tomar aire Y
soplar bajo e
agua 10’
- Resistir bajo e
agua 10’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 10
CATEGORIA: BOMBEROS
FECHA: Lunes 25 de julio del 2011
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Mejorar la Especifico 5’ Calles del
resistencia - Trote continuo canton. Explicativo
aerObica mediante) 20’ Instalacion | Demostrativo
métodos - Recuperacion 2’ | de
continuos. - Flexiones de bomberos.
pecho 35
5
- Abdominales
*100 10’

Estiramiento 5’
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UNIDAD: 11

CATEGORIA: BOMBEROS

FECHA: Miércoles 27 de julio del 2011

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Indicar y practicar Especifico 5’ Gimnasio
ejercicios de - Juego (21) de lucha.
flexibilidad. 10
- Recuperacion 2’ | Colchonetas| Explicativo
- Rotacion del Demostrativo
tronco con barra | Balén # 4
3*20 10
- Arqueo Y%
- Inclinacion  del
tronco 10’
- Recuperacion
5
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 12.
CATEGORIA: BOMBERO.
FECHA: Viernes 29 de julio del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Demostrar y - Explicacion 5’
practicar la - Sumergirse bajo Piscina Explicativo
sumersion y elagua 5 Demostrativo
brazada en - Soplar bajo e
natacion agua 5

Recuperacion 3
Brazada con tabl
20’

Resistir bajo e
agua 3
Estiramiento 5’
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UNIDAD: 13.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Lunes 1 de agosto del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Press de banco 7
resistencia a la - Sentadilla 7’
fuerza con un 50% - Curl con barra 7 | Gimnasio dg Explicativo
de la RM. - Press militar 7’ pesas Demostrativo
- Al6n 7
(3 series 15 rp.)
- Recuperacion 5’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 14.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Miercoles 3 de agosto del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Mejorar la Especifico 5’
velocidad de - Sentado en varias
reaccion del direcciones a] Gimnasio Explicativo
personal mediante silbato y corro Pito
estimulos 10’ Cronometro
- Juego de relev{ Cabos
de velocidad
10
- Recuperacion 2’
- Subir Cabos * 4
10’

Estiramiento 3’
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UNIDAD: 15.

CATEGORIA: BOMBERO.

FECHA: Viernes 5 de agosto del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Demostrar y - Explicacion 5’
practicar la - Respirar y soplar Piscina Explicativo
respiracion bajo el agua 5’ Visores Demostrativo
sumersion y - Sumergirse bajo
brazada en elagua %
natacion - Recuperacion 2’
- Brazada con tabl
25’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 16.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Lunes 8 de agosto del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Press de banco 7
resistencia a la - Sentadilla 7’
fuerza con un 50% - Curl con barra 7’ | Gimnasio dg Explicativo
de la RM. - Press militar 7’ pesas Demostrativo

(4

Alon 7’
series 15 rp.)

Recuperacion 5’
Estiramiento 5’
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UNIDAD: 17.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Miércoles 10 de agosto del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Mejorar la Especifico 5’ Estadio
resistencia - Fartlek 20’ | Pito Explicativo
anaerdébica - Recuperacion 2’ | Cronometro
mediante métodos| - Dominadas *20 | Barra
fartlek - Abdominales estatica.
*100
10’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 18.
CATEGORIA: BOMBERO.
FECHA: Viernes 12 de agosto del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Demostrar y - Explicacion 5’
practicar la patada - Agarrados de| Piscina Explicativo
en el estilo libre borde y| Visores Demostrativo
practicamos la Flotadores
patada 15

Recuperacion 2’
Patada con |3
tabla 10’
Juego en el agua
10’
Estiramiento 5’
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UNIDAD: 19.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Lunes 15 de agosto del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Press de banco 7
resistencia a la - Sentadilla 7’
fuerza con un 55% - Curl con barra 7’ | Gimnasio dg Explicativo
de la RM. - Press militar 7’ pesas Demostrativo
- Al6n 7
(4 series 15 rp.)
- Recuperacion 5’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 20.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Miércoles 17 de agosto del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Mejorar la Especifico 5’ Calles del
resistencia - Trote a Nazon canton. Explicativo
mediante métodos 25’ Cronometro
a cuestas - Recuperacion 2’

Flexiones de
pecho *20
Abdominales
*100

10’
Estiramiento 5’

112




UNIDAD: 21.

CATEGORIA: BOMBERO.

FECHA: Viernes 19 de agosto del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Demostrar y - Explicacion 5’
practicar la patada - Agarrados de| Piscina Explicativo
en el estilo libre borde y| Visores Demostrativo
practicamos la Flotadores
patada 15
- Recuperacion 2’
- Patada con la
tabla 10’
- Juego en el agua
10
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 22.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Lunes 22 de agosto del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Press de banco 7
resistencia a la - Sentadilla 7’
fuerza con un 55% - Curl con barra 7’ | Gimnasio dg Explicativo
de la RM. - Press militar 7’ pesas Demostrativo

(4

series 15 rp.)

Alon 7

Recuperacion 5’
Estiramiento 5’

113




UNIDAD: 23.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Miércoles 24 de agosto del 2011.

Objetivo

Actividades

Recursos

Métodos

Trabajar y
Desarrollar
destrezas.

Calentamiento
General 10’
Calentamiento
Especifico 5’
Entrenamiento
comando 15’
Trepar cuerdas
escaleras 15’
Dominadas *20
5

Recuperacion 5’
Estiramiento 5’

Gimnasio de
lucha

yCuerdas
Barra fija

Explicativo
Demostrativo

UNIDAD: 24.

CATEGORIA: BOMBERO.

FECHA: Viernes 26 de agosto del 2011.

Objetivo

Actividades

Recursos

Métodos

Demostrar y
practicar la patada
en el estilo libre

Calentamiento
General 10’
Calentamiento
Especifico 5’
Explicaciéon 5’
Agarrados de
borde y
practicamos
patada 10’
Recuperacion 2’
Patada
tabla 15
Juego en el agua
10’

Estiramiento 5’

a Flotadores

con la

Piscina
Visores

Explicativo
Demostrativo
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UNIDAD: 25.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Lunes 29 de agosto del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Fuerza cor
fuerza mediante compairiero
ejercicios con el (carretilla, Gimnasio | Explicativo
mismo compaferg caballito, de lucha Demostrativo
bombero, novia
lagartija,
cangrejo, patito,
35’
- Recuperacion 5’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 26.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Miércoles 31 de agosto del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Trabajar y - Sentado en varias
Mejorar la direcciones  a] Gimnasio
velocidad del silbato y corro | lucha
personal mediante 10’ Estadio Explicativo
carreras al aire - Juego de relev( Liga Demostrativo
libre de velocidad Cantonal
5’ Pito
- Recuperacion 2’| Cronometro

Velocidad pura
(20,40,60m)  *
3rp

10’
Estiramiento 3’
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UNIDAD: 27.

CATEGORIA: BOMBERO.

FECHA: Viernes 2 de septiembre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Corregir y - Explicacion 5’
practicar la patada - Agarrados de| Piscina Explicativo
y braceo en el borde y| Visores Demostrativo
estilo libre practicamos la Flotadores
patada 5’
- Patada con Ila
tabla 15
- Braceo con
flotadores 15
- Estiramiento 2’
UNIDAD: 28.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Lunes 5 de septiembre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Press de banco 7
resistencia a la - Sentadilla 7’
fuerza con un 60% - Curl con barra 7’ | Gimnasio dg Explicativo
de la RM. - Press militar 7’ pesas Demostrativo

(4

Alon 7’
series 12 rp.)

Recuperacion 5’
Estiramiento 5’
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UNIDAD: 29.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Miércoles 7 de septiembre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Mejorar la Especifico 5’ Estadio de
resistencia mixta - Juegos de Liga
mediante métodos velocidad 6'*30” | Cantonal Explicativo
Fartlek - Recuperacion 3’ | Cabos Demostrativo
- Subir cabos * 6 | Gimnasio de
10’ lucha
- Ejercicios
gimnasticos
manos libres (ro
adelante atras
abierto, lateral
largo, reaccion)
15’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 30
CATEGORIA: BOMBERO
FECHA: Viernes 9 de septiembre del 2011
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Combinar la - Explicacion 2’
patada y braceoen - Patada con laPiscina Explicativo
la natacion estilo tabla 5 Visores Demostrativo
libre - Braceo cor Flotadores

flotadores 5’

20’
Estiramiento

Recuperacion 3’
Combinacion
braceo y patada

2!
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UNIDAD: 31.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Lunes 12 de septiembre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Press de banco 7
resistencia a la - Sentadilla 7’
fuerza con un 60% - Curl con barra 7’ | Gimnasio dg Explicativo
de la RM. - Press militar 7’ pesas Demostrativo
- Al6n 7
(4 series 12 rp.)
- Recuperacion 5’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 32.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Miércoles 15 de septiembre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Mejorar la Especifico 5’ Estadio de
resistencia mixta - Juegos de Liga
mediante métodos velocidad 6'*30” | Cantonal Explicativo
Fartlek - Recuperacion 3’ | Cabos Demostrativo
- Subir cabos * 6 | Gimnasio de
10’ lucha
- Ejercicios
gimnasticos

manos libres (ro

adelante atra

abierto, lateral

largo, reaccion)
15’

Estiramiento 5’
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UNIDAD: 33.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Viernes 16 de septiembre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Corregir la patada Especifico 5’
y braceo en la - Explicacion 2’
natacion estilo - Patada con IaPiscina Explicativo
libre tabla 5 Visores Demostrativo
- Braceo con Flotadores
flotadores 5’
- Recuperacion 3’
- Combinacion
braceo y patada
20’
- Estiramiento 2’
UNIDAD: 34.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Lunes 19 de septiembre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Press de banco 7
resistencia a la - Sentadilla 7’
fuerza con un 60% - Curl con barra 7’ | Gimnasio dg Explicativo
de la RM. - Press militar 7’ pesas Demostrativo

(4

Alon 7’
series 12 rp.)

Recuperacion 5’
Estiramiento 5’
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UNIDAD: 35.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Miércoles 21 de septiembre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Mejorar la Especifico 5’ Estadio de
resistencia mixta - Juegos de Liga
mediante métodos velocidad 6'*30” | Cantonal Explicativo
Fartlek - Recuperacion 3’ | Barra fija Demostrativo
- Dominadas *20 | Gimnasio de
10’ lucha
- Roles(rol adelant¢
atras abierto,
lateral, largo,
reaccion)
15’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 36.
CATEGORIA: BOMBERO.
FECHA: Viernes 23 de septiembre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Combinar la - Explicacion 2’
patada y braceoen - Patada con laPiscina Explicativo
la natacion estilo tabla 5 Visores Demostrativo
libre - Braceo con Flotadores

flotadores 5’
Recuperacion 3’
Combinacion
braceo y patada
20’
Estiramiento 2’
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UNIDAD: 37.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Lunes 26 de septiembre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Fuerza con
fuerza mediante compairiero
ejercicios con el (carretilla, Coliseo de | Explicativo
mismo compafero caballito, Biblian Demostrativo
bombero, novia
lagartija,
cangrejo, patito,
35’
- Recuperacion 5’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 38.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Miércoles 28 de septiembre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Trabajar y Especifico 5’
Desarrollar - Entrenamiento
destrezas. comando 10’ Gimnasio de
- Imitacién lucha Explicativo
animales  (foca, Cuerdas Demostrativo
cangrejo, culebra) Escalones
15’
- Trepar cuerdas
5
- Pasar escalones
5

Estiramiento 5’
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UNIDAD: 39.

CATEGORIA: BOMBERO.

FECHA: Viernes 30 de septiembre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Practicar Especifico 5’
combinando los - Explicacion 2’
tres elementos - Combinacion Piscina Explicativo
basicos reparacion, patada y bracepVisores Demostrativo
patada y braceo en ida y vuelta Flotadores
la natacion estilo 5
libre - Recuperacion 3’
- Combinacion
patada respiracion
y braceo 30’
- Estiramiento 2’
UNIDAD: 40.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Lunes 3 de octubre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Press de banco 7 Explicativo
resistencia a la - Sentadilla 7’ Gimnasio deg Demostrativo
fuerza con un 50% - Curl con barra 7’ | pesas

de la RM.

iss

Press militar 7
Al6bn 7’
eries 20 rp.)

Recuperacion 5’
Estiramiento 5’
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UNIDAD: 41.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Miércoles 5 de Octubre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Mejorar la Especifico 5’ Calles del
resistencia - Trote a Nazon canton. Explicativo
mediante métodos| 25’ Cronometro
a cuestas - Recuperacion 2’ | Pito
- Flexiones de
pecho *20
- Abdominales
*100
10’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 42.
CATEGORIA: BOMBERO.
FECHA: Viernes 7 de Octubre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Practicar Especifico 5’
combinando los - Explicacion 2’
tres elementos - Combinacion Piscina Explicativo
basicos reparacion, patada y bracepVisores Demostrativo
patada y braceo en ida y vuelta Flotadores
la natacion estilo 5’
libre - Recuperacion 3’
- Combinacion
patada respiracion
y braceo 30’
- Estiramiento 2’
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UNIDAD: 43.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Lunes 10 de octubre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Fuerza cor
fuerza mediante compafero Pito
ejercicios con el (carretilla, Cronometro | Explicativo
mismo compafero caballito, Gimnasio deg Demostrativo
bombero, novia} lucha
lagartija,
cangrejo, patito,
35’
- Recuperacion 5’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 44.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Miércoles 12 de octubre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Mejorar la - Sentado en varias
velocidad de direcciones a] Gimnasio Explicativo
reaccion del silbato y corro Pito
personal mediante 10’ Cronometro
estimulos - Juego de relev( Steps

de velocidad 10’
Recuperacion 2’
Pliometria (saltg
lateral, largo)
#100 10

Estiramiento 3’
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UNIDAD: 45.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Viernes 14 de Octubre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Practicar Especifico 5’
combinando los - Explicacion 2’
tres elementos - Combinacion Piscina Explicativo
basicos reparacion, patada y bracepVisores Demostrativo
patada y braceo en ida y vuelta Flotadores
la natacion estilo 5’
libre - Recuperacion 3’
- Combinacion
patada respiracion
y braceo 30’
- Estiramiento 2’
UNIDAD: 46
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Lunes 17 de octubre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Press de banco 7 Explicativo
resistencia a la - Sentadilla 7’ Gimnasio deg Demostrativo
fuerza con un 50% - Curl con barra 7’ | pesas

de la RM.

iSs

Press militar 7
Alébn 7’
eries 20 rp.)

Recuperacion 5’
Estiramiento 5’
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UNIDAD: 47.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Miércoles 19 de octubre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Trabajar y Especifico 5’
practicar - Juego quemadd Pito
elementos 10’ Cronometro
gimnasticos manos - Roles (simplg Gimnasio dg Explicativo
libres adelante, abiertg,lucha Demostrativo
lateral, largo, alto} Colchonetas
reaccion, reaccion
con cabeza, media
luna) 25
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 48.
CATEGORIA: BOMBERO.
FECHA: Viernes 21 de octubre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Practicar Especifico 5’
combinando los - Explicacion 2’
tres elementos - Combinacion Piscina Explicativo
basicos reparacion, patada y bracepVisores Demostrativo
patada y braceo en ida y vuelta Flotadores
la natacion estilo 5
libre - Recuperacion 3’
- Combinacion
patada respiracion
y braceo 30’
- Estiramiento 2’
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UNIDAD: 49.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Lunes 24 de octubre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Press de banco 7 Explicativo
resistencia a la - Sentadilla 7’ Gimnasio deg Demostrativo
fuerza con un 50% - Curl con barra 7’ | pesas
de la RM. - Press militar 7’
- Al6n 7
(3series 25 rp.)
- Recuperacion 5’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 50.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Miércoles 26 de octubre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
- Juego al21 Pito Explicativo
Trabajar ejercicios 10’ Cronometro | Demostrativo
con compariero - Futbol americano
para el 10’ Gimnasio de
mejoramiento de |3 - Sentado lucha
flexibilidad inclinaciéon  del

tronco con ayudg

leve del

compaiiero 5’

Giros de cadera
5

Arqueo 5’
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UNIDAD: 51.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Viernes 28 de octubre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
- Juego en el agud Pito Explicativo
Practicar la 10’ Cronometro | Demostrativo
flotacién cubito - Flotacion cubitg
dorsal dorsal Piscina
30’
- Estiramiento
5
UNIDAD: 52.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Lunes 31 de octubre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
Lograr el - Calentamiento
desarrollo de la Especifico 5’
resistencia a la - Press de banco 7] Gimnasio dg Explicativo
fuerza con un 60% - Sentadilla 7’ pesas Demostrativo

de la RM.

£35

Curl con barra 7
Press militar 7’
Alon 7

eries 20 rp.)

Estiramiento 5’
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UNIDAD: 53.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Miércoles 2 de noviembre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Mejorar la Especifico 5’ Calles del
resistencia - Trote a Nazon canton. Explicativo
mediante métodos 25’ Cronometro
a cuestas - Recuperacion 2’ | Pito
- Flexiones de
pecho *30
- Abdominales
*120
10’
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 54.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Viernes 4 de noviembre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Practicar la - Juego en el agud Pito Explicativo
flotacién cubito 10’ Cronometro | Demostrativo
dorsal - Flotacion cubitg
dorsal Piscina
30’
- Estiramiento
5
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UNIDAD: 55.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Lunes 7 de noviembre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
Lograr el - Calentamiento
desarrollo de la Especifico 5’
resistencia a la - Press de banco 7] Gimnasio dg Explicativo
fuerza con un 60% - Sentadilla 7’ pesas Demostrativo
de la RM. - Curlcon barra 7’
- Press militar 7’
- Al6n 7
(3series 20 rp.)
- Estiramiento 5’
UNIDAD: 56.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Miércoles 9 de noviembre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
- Entrenamiento
Trabajar y comando 10’ Gimnasio de
Desarrollar - Imitacién lucha Explicativo
destrezas. animales  (foca, Cuerdas Demostrativo
cangrejo, culebra) Escalones
15’
- Trepar cuerdas
5
- Pasar escalones
51

Estiramiento 5’
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UNIDAD: 57.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Viernes 11 de noviembre del 2011.

Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Especifico 5’
Practicar la - Juego en el agud Pito Explicativo
flotacion cubito 10’ Cronometro | Demostrativo
dorsal y el estilo - Practica del estilg
libre. libre 15 Piscina
- Flotacion cubitg
dorsal
20’
- Estiramiento
5
UNIDAD: 58.
CATEGORIA: BOMBEROS.
FECHA: Lunes 14 de noviembre del 2011.
Objetivo Actividades Recursos Métodos
- Calentamiento
General 10’
- Calentamiento
Lograr el Especifico 5’
desarrollo de la - Fuerza con
fuerza mediante compafero Pito
ejercicios con el (carretilla, Cronometro | Explicativo
mismo compafero caballito, Gimnasio deg Demostrativo
bombero, novia} lucha
lagartija,
cangrejo, patito,
35’

Recuperacion 5’
Estiramiento 5’
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UNIDAD: 59.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Miércoles 16 de noviembre del 2011.

Objetivo

Actividades

Recursos

Métodos

Practicar ejercicios
de flexibilidad.

Calentamiento
General 10’
Calentamiento
Especifico 5’
Juego (21)

10’
Recuperacion 2’
Rotacioén del
tronco con barra
3*20 10’
Arqueo 5’
Inclinacion
tronco 10’
Recuperacion

5
Estiramiento 5’

del

Gimnasio
de lucha.

Colchonetas|

Balon # 4

Explicativo
Demostrativo

Ejecucion

UNIDAD: 60.

CATEGORIA: BOMBEROS.

FECHA: Viernes 18 de noviembre del 2011.

Objetivo

Actividades

Recursos

Métodos

Practicar la
flotacion cubito
dorsal y el estilo
libre.

Calentamiento
General 10’
Calentamiento
Especifico 5’
Juego en el agug
10’
Practica del estilg
libre 15’
Flotacion
dorsal
20’
Estiramiento
5

cubito

D

Pito
Cronometro

Piscina

Explicativo
Demostrativo
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ENCUESTA A LOS MIEMBROS DEL CUERPO DE BOMBEROS BIBL IAN 2010.
NOMBRE:

FECHA:

1.-¢, QUE ENTIENDE POR ACTIVIDAD FISICA?

2.-CUANTAS VECES A LA SEMANA REALIZA ACTIVIDAD FiSI CA?

3.-PIENSA QUE LOS MIEMBROS DEL CUERPO DE BOMBEROS DEBEN TENER ALGUNA
VINCULACION CON EL EJERCICIO FiSICOF O V POR QUE

4.-UN MIEMBRO DEL CUERPO DE BOMBEROS DEBE ESTAR PREPARADO FISICO E
INTELECTUALMENTE F O V

5.-PARA SALVAR VIDAS SE NECESITA DE VARIOS FACTORES A MAS DEL DOMINIO
DE DESTREZAS?

6-TIENES CONOCIMIENTOS O SABES ALGO DE NATACION SI NO POCO
7.-SENALE CUALES SON LAS CUALIDADES FISICAS PARA USTED?
FUERZA

CARGA

RESISTENCIA

PESO

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

COORDINACION

TECNICA

8.-TE GUSTARIA HACER ACTIVIDAD FiSICA SABIENDO QUE ES NECESARIO A MAS ES
SALUDABLE? SI NO

9.-QUE CUALIDAD FiSICA TE GUSTARIA TRABAJAR.
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DISENO DEL PROYECTO DE GRADO.

TEMA: IMPLEMENTACION DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO PA  RAEL
CUERPO DE BOMBEROS DEL CANTON BIBLIAN 2011.

JUSTIFICACION.

Los planes de entrenamiento como la actividaddise han convertido hoy en dia en
uno de los aspectos mas importantes en la videadiat ser humano, a mas de ser

necesario, sirven para mantener una vida saludable

Segun encuestas realizadas a los miembros dgbcculer bomberos la mayoria no
realizan actividad fisica constantemente, la misjna debe estar de la mano por que
dichas personas deben tener una buena condiciéa, fisya que  forman un pilar

fundamental en la sociedad; en tal virtud debemejaa destrezas como: saltar,
caminar, correr, trepar, raptar, transportar emt@s, mismas que son de suma

importancia para salvar vidas en accidentes y ttatas
DELIMITACION

El proyecto se realizara en el canton Biblian, dienna necesidad de los miembros del
cuerpo de bomberos de prepararse fisica, e intelestnte atreves de planes de

entrenamiento donde desarrollaran las capacidé&leas a mas de otras destrezas.
El proyecto se realizara en los siguientes esmnar

- Estadio de Liga Deportiva Cantonal de Biblian.
- Gimnasio de pesas de LDCB.

- Piscina Olimpica de Fedecafar.

- Gimnasio de Lucha en Biblian.

- Instalaciones del Cuerpo de bomberos Biblian.
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PANAMERICANA

AV.VERDELOMA
NORTE
RIO BURGAY
CUERPO DE COLEGIO
BOMBEROS
BIBLIAN JOSE BENIGNO
IGLECIAS

COLISEO ACARIO ZEA
ZAMORA

BIBLIAN

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El cantdn Biblian esta poblada por 5 mil habitant®n 50 afios de fundacién bomberil,
en donde la actividad fisica que desarrollan esma, no planificada, ni dirigida, en
este momento la institucidon estd constituido por tébajadores de planta y 15
voluntarios, quienes la mayoria no se encuemnagstado fisico Optimo para satisfacer

exigencias del trabajo.

Dentro de las posibles causas tenemos: falta deuatsr, conocimientos, planes

adaptados al medio, infraestructura, apoyo directiv

Los miembros del cuerpo de bomberos estdn en edadenprendidas entre 20-35

afos, los cuales estan dispuestos a colaboramegnéado proyecto.
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RESUMEN DE LA PROPUESTA DE INTERVENCION.

El siguiente proyecto de intervencion se basaraimplementar un plan de
acondicionamiento fisico al cuerpo bomberos deli@i, en donde se trabajara la
preparacion de las capacidades fisica; (resisteragjilidad, velocidad, fuerza y
coordinacion), en las zonas aerobica, anaerdpitéxta, asimismo se reforzara las

destrezas como trepar y caer.

Nuestro plan de trabajo se ejecutara 3 sesioneseptana durante periodos de 5 meses,

cada sesioén tendra una duracién de 60 minutos.

En el proyecto realizaremos un macrociclo, mesmcimicrociclo y unidades de
trabajo para cada sesion, posteriormente tomareesis fisicos como: resistencia
(cooper), fuerza (RM), velocidad (60m), asi corhcadéculo del IMC.

El mesociclo entrante tendra lugar al acondicioeatoi fisico del personal en el primer
micro, seguidamente se mejorara la resistenciasers 3 zonas durante los tres micros

restantes.

En el segundo mesociclo mejoraremos la fuerzaerdgsi con el 50% de la RM,

aplicaremos el método de repeticiones.

El tercer mesociclo dara lugar al trabajo de leoeidld, utilizando el método de
repeticiones y juegos en los 2 primeros microggduse pondré en énfasis el desarrollo

de la flexibilidad y agilidad en los 3 micros reg&s.

El trabajo de la natacién realizaremos en el cuamgsociclo, iniciando desde la

familiarizacién con el agua.

En el quinto mesociclo estara ligado a la ensefaaéeacion, practica y mejora de
destrezas como: caer, rolar, raptar, y trepar, assque trabajaremos en colchonetas

para cuidad la integridad fisica del personal.
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OBJETIVOS:
GENERAL.

- Motivar al personal a realizar actividad fisica mete la ejecucion de un

correcto plan de entrenamiento para mejorar lacidpa fisica y mental.
ESPECIFICOS.

- Informar sobre la importancia del calentamientosjor&@ una actividad fisica, y
aplicar

- Mejorar las capacidades fisicas.

- Ejecutary desarrollar el estilo libre en natacion

- Mejorar destrezas como trepar y caer.

BENEFICIARIOS.

HABITANTES DEL CANTON BIBLIAN : 3 Mil habitantes.
BENEMERITO CUERPO DE BOMBEROS: Sres. Miembros Del Cuerpo De
Bomberos.

JEFE DEL CUERPO DE BOMBEROS BIBLIAN :  T. Coronel. Pedro Ochoa.
DIRECTORES DEL PROYECTO: Sr. Milton Guallpa.
Sta .Alexaa Carpio.

MARCO TEORICO.
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CAPITULO |
IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA.
1.1 Definicion.
1.2 Calentamiento.
1.3Causas y consecuencias de la actividad fisica.
1.4 Calculo del IMC.
CAPITULO Il
ELABORACION Y DESARROLLO DE LOS PLANES DE TRABAJO

2.1 Macrociclo
2.2Mesociclo
2.3Microciclo
2.4Unidad.

CAPITULO 1lI
TRABAJO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS.

3.1Test Pedagdgicos de las capacidades fisicas.
3.2 Acondicionamiento fisico.

3.3Fuerza resistente.

3.4Resistencia aerobica, anaerdbica y mixta.
3.5Flexibilidad.

3.6 Velocidad.

3.7 Agilidad.

CAPITULO IV
NATACION ESTILO LIBRE.

4.1 Familiarizacién con el agua.
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4.2 Respiracion
4.3Sumersion
4 AFlotacion

4 5Técnica del estilo libre
CAPITULO V
TRABAJAR DESTREZAS

5.1Caidas y roles.
5.2Trepar.
5.3 Raptar.

CAPITULO VI

6.1 Toma de test finales.
6.2 Comparacion de los test iniciales y finales
6.3 Andlisis del proyecto.

6.4 Conclusiones y Recomendaciones.

Mediante la aplicacion de este proyecto aspiramgsdeimentar un correcto plan de
acondicionamiento fisico y mejoramiento de las cmjsmles fisicas para que los
miembros del cuerpo de bomberos puedan preservaiusipo, mente y espiritu,
ofreciendo a su canton un trabajo eficiente.

DEFINICION DE TERMINOS BASICOS:

Macrociclo. Es un plan de trabajo con una duracion de minimameses y maxima de
4 afos.

MesociclosLlamados también ciclos medios, representan la swnldn de algunos
microciclos, incluyendo dos como minimo, general@esstdn compuestos de 3 a 6

microciclos, con una duracion aproximada de un mes.

Microciclo. Hace referencia a una secuencia de fendmenosequepiten regularmente,

se refiere al programa de entrenamiento semanal.
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Acondicionamiento Fisico.Mejora de los factores que configuran la condididica

del sujeto, generalmente asociada a las capacifiates.

Velocidad. La velocidad es la posibilidad de perfeccionamigatola mayor capacidad

de desplazamiento que se tiene en una unidadrdpdie

Fuerza. Capacidad del ser humano de superar, o de actuzongra de una resistencia

exterior basandose en los procesos nerviosos \ooietas de la musculatura.

Fuerza resistencia La fuerza se aplica contra una resistencia nxim& y la
aceleracion provocada tampoco es maxima; no saipeadgna velocidad importante, y

el nimero de repeticiones que se puede hacetalacsdn es alto sin entrar en fatiga.

Fuerza velocidad- La aceleracion y por lo tanto la velocidad resuke es maxima o
tiende a ello. De este término nace el conceptd’akencia que seria la maxima

expresion de la fuerza en relacidn con el tiempo.

Resistencia.Resistencia es la capacidad que nos permite apagaportar la fatiga,
durante el mayor periodo de tiempo posible.El amrazlos pulmones son el sustento de
la resistencia fisica.Los ejercicios de resistenceguieren el movimiento o
desplazamiento de todo el cuerpo.

Aerobica.-Capacidad para realizar un esfuerzo prolongado,elemue participan

numerosas masas musculares, sin deuda de oxigeno.

Anaerodbica.- Es la capacidad de soportar esfuerzos intensosnetes de cuatro
minutos, con minimo abastecimiento de oxigeno. Uem terminado el esfuerzo la

cantidad de oxigeno puesta en disposicion del aganse llama deuda de oxigeno.

Flexibilidad.-Capacidad que nos permite realizar movimientosl@enaxima amplitud

posible en una articulacion determinada.

Coordinaciéon.- Es la capacidad que tienen los musculos esquedétilel cuerpo de

sincronizarse bajo parametros de trayectoria y miavito.

Agilidad.-La capacidad de ejecutar movimientos de forma aépigrecisa.
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Natacion. Arte de sostenerse y avanzar, usando los brazas gidrnas, dentro o sobre
el agua, en general por deporte o diversion. Dehidoe los seres humanos no nadan

instintivamente, la natacion es una habilidad qleedser aprendida.

Destrezas.Es la habilidad o arte con el cual se realiza watarchinada cosa, trabajo o
actividad.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

ACTIVIDAD ABRL |MAY |JUNIO [JULIO |AGOS | SEPT OoCT NOV

Elaboracién de| +

Esquema

Uy
+

Recopilacion de dato

Proceso de Disefio +

Presentacion +

Aprobacion +

Ejecucion + + + +

Toma de test + + +

Analisis de datos +

Redaccion borrador +

Revision y correccion +
Del borrador
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RECURSOS HUMANOS:

JEFE DEL CUERPO DE BOMBEROS BIBLIAN: T. Coronel Pedro Ochoa.
PRESIDENTE DE FEDERACION DEPORTIVA DEL CANAR: Eco. Sebastian Rivas.
PROMOTORES DEL PROYECTO: Sr. Milton Guallpa.

Sta. Alexandra Carpio.

DIRECTOR DEL PROYECTO: Lcdo. Teodoro Contreras.

PRESIDENTE DE LA LIGA CANTONAL DE BIBLIAN : Lcdo. José Calle.

Sres. Miembros del Cuerpo de bomberos Biblian yKiarios.

RECURSOS MATERIALES.

- Pista atlética

- Botiquin de primeros auxilios.
- Gimnasio Multifuerza

- Barra para dominadas.

- Protector de lumbares cinturén
- Flexometro

- polares

- Colchonetas

- Piscina

- separadores

- Pito

- Cronometro

- Bascula

- Cabos

- Cuerda de saltos.

- Flotadores.

- Visores de natacion.

- Pelotas medicinales.
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- Conos. Suministros de oficina

- 100 Hojas de a4

PRESUPUESTO.

Denominacion Cant. |Valor $ u.|Valor $t | Justificacion

Hojas de papel bond 500 $0.05 $25 Elaboracién del producto
Copias 1000 | $0.02 $20 Copias

Transporte $200 Movilizacion
Encuadernacion 5 $60 $300 Presentacion

Materiales para construccipn Implementos a utilizarg
del producto > $30 $150 en el producto

Fotos y videos $100 Material de apoyo
Varios $200 Imprevistos

Total $1045.
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FOTOS.

PERSONAL DEL CUERPO DE BOMBEROS DE BIBLIAN.
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GIMNASIO DE MULTIFUERZAS BIBLIAN.
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NATACION.

_ 1 Nl
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