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RESUMEN

El entrenamiento funcional significa, entrenar con un propdsito util, es decir, con la
intencion de influenciar de manera positiva el cuerpo humano. En este sentido los
gjercicios funcionales son semejantes a los naturales del cuerpo, dado que tienen
relacion directa entre el ejercicio que se realiza y la actividad que se practica a diario.
Por tal razon, se plantea proponer un programa de ejercicios funcionales para el
acondicionamiento fisico de personas que buscan preparar su cuerpo para alguna
actividad cotidiana o para el mantenimiento de la salud. De acuerdo a las caracteristicas
de la investigacion es un proyecto factible, respaldado por una investigacién de campo
y por un paradigma interpretativo ya que la informacion se toma de la realidad, desde
un enfoque cualitativo. Para la elaboracién de la propuesta se entrevistaran a tres
informantes claves con caracteristicas especificas, tales como; licenciados en
educacion fisica con conocimiento en el area de acondicionamiento fisico en salas de
musculacién, a los cuales se les aplicara una guia de entrevista, del mismo modo se
estudiaran las teorias que sustentan la investigacion con el fin de hacer una
triangulacién de todos los datos y poder llegar a una conclusién, tomando asi,
decisiones sobre la propuesta de ejercicios funcionales para el acondicionamiento
fisico en busca de soluciones para la comunidad que lo requiera, ademas servira
también de material de apoyo para futuras investigaciones.

Palabras clave: Programa de ejercicios, ejercicios funcionales, acondicionamiento
fisico, salud
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INTRODUCCION

El cuerpo humano, es una entidad viviente, con una estructura y funciones propias,
ostenta cierta apariencia y esta dotado de un género. Ademas, interacciona con sus
semejantes, generando estados afectivos entre si. Todo ello determina que el cuerpo
sea siempre cambiante, pues los aspectos que se perciben, asi como los usos y
tradiciones que, varian con las civilizaciones, las clases sociales, las épocas y grupos

pequefios o subculturas que existen dentro de una sociedad.

Asimismo el cuerpo humano esté hecho para estar en constante movimiento, estos se
dan como respuesta a estimulos externos dados por el ambiente, para lograr que el este
se ponga en movimiento es necesario la intervencién de diferentes sistemas, trabajando
en conjunto, tales como: el sistema esquelético, muscular, articular y nervioso. El
experto en neurociencia y movilidad Di Santo (2015) argumenta que el hombre en la
edad de piedra poseia una motricidad muy especifica, ya que se movian para la
resolucion de problemas de supervivencia por la incertidumbre y la variabilidad del dia
a dia, implicando grandes grupos musculares en una modalidad no repetitiva de
desgastes energéticos, por otra parte, al pasar los afios cuando el hombre se hace
sedentario a la hora de cazar y pasar a cultivar alimentos, comienza a repetir gestos de
baja complejidad coordinativa sin variabilidad, perdiendo su motricidad natural de la

antiguedad.

No obstante en la busqueda mejorar la movilidad que se tenia en la antigliedad, nace
el entrenamiento funcional, totalmente distinto de los entrenamientos convencionales
en salas de musculaciéon. Este método lo que busca es practicar movimientos
compuestos que involucren la mayor cantidad de musculos, con el objetivo de simular
las actividades diarias que se practiquen para que puedan ser realizados con efectividad,
vigor y con un gasto energético reducido, evitando a su vez cualquier tipo de lesion.
Conviene destacar que si se observa a los nifios jugar, a los adultos en el trabajo y a los
deportistas durante la competicion, analizando cada uno de sus movimientos, puntos

de apoyos, giros, saltos entre otras variantes que demuestran que estos eventos son



completamente impredecibles, por esta razén el entrenamiento deberia reflejar hasta
cierto punto esta realidad, integrando todos los aspectos del movimiento humano.

El entrenamiento funcional integra el movimiento con ejercicios poliarticulares
compuestos, buscando preparar al individuo para un propdsito determinado, por otro
lado Hoeger (1992) sefiala que es necesario una planificacion adecuada y sistemética
en el entrenamiento fisico, esta planificacion puede elaborarse para diferentes
objetivos, por ejemplo, mejorar las condiciones fisicas de una persona, mejorar el
rendimiento de un deportista u rehabilitar a personas que han sufrido alguna lesion,
siendo notoria la diferencia de objetivos pero cumpliendo los mismos principios del
entrenamiento, principio de individualidad, de continuidad, de sobre carga progresiva,
de multilateralidad y principio de sobrecompensacion, manteniendo también los

principios fisiol6gicos de cada individuo en cada sesion de entrenamiento.

Si este método es aplicado de manera adecuada, puede optimizar todas las funciones
del cuerpo humano, influyendo sobre las células, teniendo en cuenta que el mismo esta
formado por billones de ellas. Estas células se agrupan dando lugar a tejidos que a su
vez forman los érganos (el corazon, los rifiones, los pulmones, entre otros.) y que asi
mismo se organizaran formando los sistemas fundamentales del cuerpo humano,
clasificandose segun de las funciones en las que participan, ellos son el sistema
circulatorio, nervioso, respiratorio, digestivo, 6seo, muscular. Si se entrena con este
método se busca mejorar el estado fisico acompafiado de beneficios en la salud y
estética corporal por estas razones es necesario proponer el conjunto de ejercicios

funcionales para el acondicionamiento fisico.

Cabe considerar, que la presente investigacion se estructura en varias partes, las
cuales estan divididas en, capitulo | denominado planteamiento del problema, en él se
define el problema de estudio, se describe el objetivo general y objetivos especificos,

tambien se indican los elementos que justifican la importancia de la investigacion.



Capitulo 1l Marco de referencia conceptual, en este se exponen las investigaciones
previas relacionadas directamente con la investigacion, también se describen las bases

teoricas en las cuales se fundamentan la investigacion.

Capitulo 111 Marco metodoldgico, se exponen los pasos metodoldgicos que se van a

utilizar en la propuesta de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico.

Capitulo 1V Resultados y analisis, hace referencia a los resultados que se obtendran
mediante la aplicacion de una entrevista, los datos obtenidos seran analizados a través
de una triangulacién, lo cual serd punto de partida para proceder a planificar la

propuesta.

Capitulo V Conclusiones, recomendaciones y aportes. Se describiran los resultados
obtenidos de la investigacion, como también se expondran aportes y recomendaciones
para futuras investigaciones ademas de la aplicacion de programas con estas

caracteristicas.

Capitulo VI la propuesta. Se expone la propuesta con todas sus componentes y

caracteristicas



CAPITULO I

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Formulacion del Problema

El ser humano nace siendo funcional, utilizando diferentes sistemas corporales,
cumpliendo el cuerpo diversas funciones, que van desde la reproduccion celular hasta
la creacion de otro ser humano, desde la circulacion de la sangre, hasta la conversion
de aire a moléculas respirables o el procesamiento de alimentos para triturarlos,
cambiarlos quimicamente, absorber las sustancias necesarias y desechar las inservibles,
actian en conjunto y el resultado de esa interaccidén en si mismo da un fenémeno

sistémico de eficacia.

Asimismo el ser humano nace con necesidades, que debe cubrir para poder vivir,
actualmente en Venezuela hay situaciones que llevan a las personas a ser sedentarios
de acuerdo al trabajo u ocupacion diaria, ya que se pasan horas sentados frente a una
computadora, televisor, o con un teléfono celular, ademéas de eso también pasan horas
en el automovil para poder movilizarse o surtir gasolina. En este sentido se ha reducido

considerablemente la préctica del ejercicio fisico en los adultos jovenes.

Del mismo modo, el estrés generado por estas situaciones dadas en el pais ha
deteriorado la calidad de vida de las personas, influyendo negativamente sobre las
funciones y sistemas del ser humano, produciendo problemas cardiacos, alimenticios

y psicologicos, ademas de esto, ha afectado la independencia de las personas debido



reducida practica de ejercicios fisicos para la salud, deteriorando el sistema muscular

y respiratorio.

Ademas de lo expuesto anteriormente, los adultos jovenes que inician con la practica
de ejercicios fisicos, se ven expuestos a la falta de conocimientos y preparacion por
parte de los entrenadores generando otros problemas tales como; lesiones y perdida de
interés por el entrenamiento debido a la violenta aplicacion de esfuerzos fisicos a la
que se es sometido en estado de iniciacion, pudiendo causar desercion. Siempre que se
inicia en una actividad fisica es necesario crear una base de aptitudes, mediante un
proceso metodoldgico, sistematico y progresivo que introduzca a las personas a dicha
actividad, cumpliendo con los principios dichos por Hoeger (1992) con vollimenes,
intensidades y cargas de entrenamiento ajustadas a la condicion fisica de cada sujeto,

para cumplir con el principio de progresion, sin causar efectos negativos.

De lo anteriormente mencionado surgen las siguientes interrogantes ¢Es
necesario proponer un programa de ejercicios funcionales para el acondicionamiento
fisico en adultos jovenes? ¢ La propuesta podria influir positivamente sobre los adultos
jévenes? ;Qué caracteristicas debe poseer un programa de ejercicios funcionales para
el acondicionamiento fisico en adultos jovenes? ;Como se debe elaborar un programa
de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico en adultos jovenes? (Es
necesario proponer un programa de ejercicios funcionales para el acondicionamiento

fisico? Con esta investigacion se pretende encontrar las respuestas a estas incégnitas.

En relacién con las implicaciones anteriores se proponen los ejercicios funcionales
para el acondicionamiento fisico en adultos jévenes que buscan mejorar sus funciones
corporales a partir del trabajo de las capacidades fisicas, delimitado en la poblacién de

adultos jovenes.



Objetivos de la Investigacion

Objetivo General

Proponer un programa de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico en

adultos jovenes.
Obijetivos Especificos

Diagnosticar si es necesario un programa de ejercicios funcionales para el

acondicionamiento fisico en adultos jovenes.

Determinar qué caracteristicas posee un programa de ejercicios funcionales para el

acondicionamiento fisico en adultos jovenes.

Determinar las caracteristicas funcionales del cuerpo humano en la etapa de adulto

joven.

Elaborar un programa de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico en

adultos jovenes.

Justificacion

El programa de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico, es una
propuesta dirigida a cubrir la necesidad de las personas que desean iniciar o inician
algun tipo de actividad fisica sin conocimiento en el area, puesto que cuando se practica
ejercicio fisico las personas pueden quedar expuestas a la incorrecta aplicacion de
cargas, ejercicios mal ejecutados y planificaciones erréneas que no permiten alcanzar
los objetivos planteados, causando asi, la desercién de dicha actividad o lesiones. La
propuesta se hace también con la intencion de que sirva de guia para acondicionar el
cuerpo a los esfuerzos fisicos, de manera planificada, organizada y progresiva,
aplicando los principios entrenamiento para mantener y desarrollar las capacidades

fisicas condicionales indispensables para el ser humano, ya que; de la fuerza depende



el manejo del cuerpo u acciones basicas tales como postura corporal, caminar, sentarse,
pararse, entre otros aspectos de la movilidad. Del mismo modo de la resistencia
aerobica, depende el intercambio gaseoso, trasporte e absorcion de oxigeno y otras
sustancias en el cuerpo necesarias para vivir. Igualmente la flexibilidad, capacidad

requerida para ejecutar algunos movimientos complejos sin causar ningan tipo lesion.

Cabe considerar también que la investigacion intenta resolver una problematica
social, partiendo del poco conocimiento por parte de los entrenadores sobre el tema,
serviria como material de apoyo que podria ser utilizado en cualquier gimnasio con el
fin de que la informacién suministrada a las personas que asisten al mismo sea
respaldada cientificamente y se puedan obtener resultados significativos
independientemente de cual sea el objetivo, ya sea por el mantenimiento de la salud,

rehabilitacion de alguna lesion, estética, practicas deportivas o recreativas.

Como un aporte mas del estudio, brindara la experiencia necesaria al investigador
para poder presentar su trabajo de grado y asimismo servird de base a proximos
investigadores gque podran documentarse respaldando futuros estudios con relacion
directa a la propuesta de un programa ejercicios funcionales para el acondicionamiento

fisico.



CAPITULO I

MARCO TEORICO

Antecedentes del Estudio

A continuacién se exponen investigaciones de diferentes autores, las cuales fueron

elegidas minuciosamente, por su relacion directa con la investigacion.

Glassman (2017). Publico el articulo titulado “/a guia de entrenamiento del nivel
1” es una coleccion de Articulos del CrossFit Journal escritos en los tltimos 10 afios,
principalmente por el entrenador Greg Glassman sobre los movimientos y los
conceptos que comprenden la metodologia del crossfit. Esta Guia fue disefiada con el
propdsito de desarrollar el conocimiento y las habilidades de entrenamiento, sirviendo

de apoyo para el Examen de Entrenador de Nivel 1.

Segun el autor el CrossFit es un movimiento funcional con constante variacion y
ejecutado a alta intensidad. Los movimientos funcionales son patrones universales de
activacion motriz, se realizan en una onda de contraccién desde el centro del cuerpo a
las extremidades, son movimientos compuestos, es decir, de multiples articulaciones,
movimientos locomotrices naturales, efectivos y eficientes que en ocasiones utiliza
objetos externos, pero que el aspecto mas importante de los movimientos funcionales
es su capacidad de mover grandes cargas en largas distancias, y hacerlo de forma
rapida, es decir tres atributos (carga, distancia y velocidad) califican los movimientos
funcionales de forma singular para producir mayor potencia, siendo esta esta la variable

independiente que mas se vincula a maximizar la adaptacion favorable al ejercicio. Si



reconocemos que el alcance del estimulo de un programa determina el alcance de la
adaptacion que genera, nuestra formula de funcionalidad e intensidad varia
constantemente, afirmando que la preparacion para enfrentar desafios fisicos, es decir,
eventos desconocidos e imprevistos, es contraria a los regimenes de rutina fija y

predecible.

Este articulo coincide en querer preparar a las personas, con ejercicios de
movimientos multiarticulares compuestos en donde se involucren cargas, distancias y
velocidades, preparando a las personas para los eventos desconocidos e imprevistos a
los que se es expuesto dia a dia en la vida, sin ser predecibles.

Andrade (2019). Con un tema de estudio llamado “Aplicacién de un programa de
ejercicios funcionales como método para la prevencion de lesiones en deportistas” 'y
con el mismo objetivo. Explico que los deportes exigen gestos motores repetitivos
como saltos, cambios bruscos de direccion, aceleraciones y desaceleraciones, pudiendo
provocar diversas lesiones, como traumatismos, esguinces de tobillo, entre otros. Con
las implicaciones anteriores tomo una muestra de estudio conformada por veinte
jugadores del equipo de baloncesto masculino de la Pontificica Universidad Catolica

del Ecuador.

Asimismo los estudios fueron realizados mediante instrumentos con la intencion
determinar cudles fueron las principales lesiones en el equipo de baloncesto se usé una
encuesta , ademas de listas de cotejo mediante las cuales se anotd el desarrollo de los
jugadores antes y después de la realizacion del programa de ejercicios, en conclusién
con la aplicacion del programa se obtuvo que fue beneficioso para los integrantes del
equipo de baloncesto de la PUCE, debido a que, después de realizados los test
propuestos, se evidencio una mejoria, no solo en la prevencion de lesiones sino en las
capacidades fisicas y rendimiento que se describe a continuacion, en lo que respecta a
velocidad, antes de realizar los ejercicios funcionales el tiempo promedio para la
ejecucion fue de 23 segundos, una vez aplicados los ejercicios funcionales, mediante
la escalera de coordinacién se disminuy6 un promedio de 4 segundos, del mismo modo

con los conos se realizd el test de salto horizontal, con el que se demostrd que



anteriormente, los jugadores saltaban un promedio de 232 centimetros, pero después
de ejecutar el programa se mejord 3 centimetros es decir que con la aplicacion se
evidencio una mejora notable en el desempefio deportivo, puesto que se obtuvo un
incremento de propiocepcion, velocidad y fuerza. De esta manera se demuestra que los
ejercicios funcionales no solo estan enfocados a la rehabilitacion de lesiones sino
también a su prevencion, desarrollo y mejora de las capacidades fisicas de cada uno de

los jugadores.

Esta investigacion tiene relacion directa, al trabajar con un programa de ejercicios
funcionales, pero a diferencia de esta que fue aplicada a deportistas, se quiere a
personas que inician actividades fisicas para mantener y desarrollar sus capacidades.
Utilizando ejercicios similares y adaptados en escaleras de coordinacion, bases

inestables como el bosu e implementos deportivos como balones.

GOmez, Sanchez, Pérez y Ribes (2020). Titularon su estudio “El crossfit en la
educacion fisica escolar” con el objetivo de que los estudiantes conozcan el
funcionamiento del cuerpo humano, del mismo modo aprendan a valorar los efectos

positivos, para el desarrollo personal y social, dados por el ejercicio fisico.

Debido a lo expuesto la propuesta se basa en la realizacion de ejercicios funcionales
con el propio peso corporal y con material externo como balones medicinales, pesas
rusas, mancuernas, discos, plataformas de salto, bosu entre otros, con el fin de utilizar
el crossfit y sus ejercicios para mejorar la higiene postural de los participantes. En la
investigacion se describen ocho sesiones de entrenamiento tedrico practicas con
duracién de una hora y media cada una, a una muestra de 30 estudiantes de 4to afio,
para ser evaluados a través de una prueba escrita sobre los contenidos conceptuales del
crossfit y una prueba préactica para ejecutar los principales ejercicios funcionales y sus
variantes en donde se pueda observar, quienes realicen los movimientos de forma
adecuada, induciendo al aprendizaje del mismo y la consciencia de la técnica,

beneficiando el estado fisico y salud de los participantes.
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En la investigacion expuesta se plantea la utilizacion de diferentes ejercicios basicos
fundamentales del entrenamiento funcional, contiene relacion en querer implementar
estos ejercicios en sesiones para mejorar y desarrollar la condicion fisica, siendo
explicados conceptualmente y demostrados para su correcta ejecucion, permitiendo

que se conozcan a profundidad.

Vidal (2020) Titulo y expuso el objetivo de “Entrenamiento del core: seleccion de
ejercicios seguros y eficaces”. El core son todos los musculos que conforman la zona
media cuerpo, tales como; transverso abdominal, los oblicuos, el recto abdominal, el
suelo pélvico, el diafragma, y el multifidus ademas de la espalda baja y los musculos

de la cadera, su rol principal es postural y controlar la curvatura fisiologica espinal.

Partiendo de esto la investigacion deduce que son muy variadas las propuestas para
el entrenamiento del core, con materiales alternativos y superficies inestables, pero en
la mayoria de los casos se realiza de forma inadecuada, persiguiendo fines estéticos,
con un gran numero de ejercicios que no cumplen los criterios de seguridad y eficacia.
Segun este estudio un ejercicio se considera eficaz cuando, durante su ejecucion, la
musculatura se activa con un nivel de intensidad suficiente como para producir
adaptaciones (VeraGarcia, Flores-Parodi, Elvira, & Sarti, 2008) también menciona que
la seguridad se valora mediante estudios de la carga mecanica en los tejidos,
considerando seguros aquellos ejercicios que no someten a las estructuras vertebrales
a cargas elevadas (Axler & McGill, 1997). Como resultado de estas consideraciones
expuestas, la investigacion ejemplifica una sesion de entrenamiento con los ejercicios

mas adecuados para ser aplicados en el entrenamiento del core.

Esta investigacion busca demostrar las pautas necesitarias necesaria para el correcto
y eficaz entrenamiento del core, tiene relacion directa en la basqueda de ejercicios
adecuados para la sesion de trabajo fisico sin causar ningun tipo de dafio, evitando que

se produzcan lesiones.

Chulvi, Cortell, Davila (2021). Titularon su investigacion “Consideraciones

generales sobre el entrenamiento funcional” con el objetivo de exponer tres principios

-11-



fundamentales del entrenamiento funcional, el primero de ellos es que no debe basarse
en la supuesta transferencia para las acciones de la vida cotidiana, puesto que muchas
de las mismas pueden implicar un riesgo potencial para la salud, debido a situaciones
lesivas, principalmente a nivel articular, el segundo es que el entrenamiento funcional
deberia enfatizar la mejora de la higiene postural tanto para las actividades de la vida
cotidiana como de la vida cotidiana laboral y el tercero es que el entrenamiento
funcional deberia orientarse a dos aspectos mejorables, por un lado la mejora del
rendimiento del sistema neuromuscular, por otro lado las compensaciones de

desequilibrios que puedan desembocar en futuras lesiones.

Ademas se habla sobre no caer en la prescripcion de ejercicios “funcionales”
indiscriminada sin un orden l6gico, ya que es necesario establecer el punto de partida
y asi ajustar los ejercicios a la condicién de la persona, buscando asi darle funcionalidad
al movimiento a través de movimientos globales y multiplanares con bases de
sustentacion limitadas. Igualmente los ejercicios funcionales son ajustados porque el
ser humano no se mueve de forma analitica o con grandes bases de sustentacion o en
un solo plano de movimiento, a partir de esta concepcion, estructurar metodologias de
progresion en funcion del grado de “funcionalidad” para los ejercicios 0 movimientos

a entrenar.

Esta investigacion tiene relacion comin con la propuesta de ejercicios funcionales
para el acondicionamiento fisico, en querer utilizar los métodos méas adecuado para
mejorar el estado fisico de personas en estado de iniciacion utilizando la funcionalidad
de los ejercicios segun la correcta seleccion y la progresion de los mismos, siempre
hacia una tarea que acople adecuadamente los patrones de movilidad con las demandas

de esfuerzo fisico que se desee mejorar.
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Bases Tedricas

A continuacion se presentaran las teorias fundamentales para establecer una base en

el desarrollo de la investigacion.

El término cuerpo humano se origina del latin corpus, que significa “cuerpo”
y humanus, humanum que se refiere a “humano”. Gonzélez, Mojica y Torres (2010)
consideran que el cuerpo humano estd conformado por una estructura fisica y otra
estructura referida a los érganos. La estructura fisica estd compuesta por tres partes
principales que son cabeza, tronco y extremidades superiores e inferiores y la estructura
referida a los 6rganos esta compuesta por diferentes sistemas, circulatorio, respiratorio,
digestivo, endocrino, reproductor, excretor, nervioso, locomotor. En conclusion el
cuerpo humano esta formado por un conjunto de elementos que interactdan entre si y

lo hacen funcionar como un todo, como sistema.
El Atlas visual de la ciencia (2006) sefialo que los sistemas corporales son:

- Sistema esquelético: es una estructura sélida constituida por 206 huesos, la
cual se divide en esqueleto axial, compuesta por 80 huesos que pertenecen a la
columna vertebral, las costillas y el craneo, la otra division es el esqueleto
apendicular, formado por los otros 126 huesos de las extremidades hombros y
cadera. Los mismos se complementan entre si con un soporte de ligamentos y
cartilagos. La funcion principal del sistema, es dar forma y soporte al cuerpo,
recubrir y proteger 6rganos internos, ademas permitir que el movimiento pueda
realizarse. Los huesos también almacenan minerales y producen células
sanguineas en la medula 0Osea.

- Sistema muscular: Los musculos son érganos formados por tejidos carnosos
de células contractiles, hay aproximadamente 650 masculos en nuestro cuerpo
los cuales se dividen en estriados, lisos y cardiaco. Los musculos esqueléticos
se insertan en huesos para efectuar movimientos voluntarios comandados
conscientemente por el cerebro. Los lisos también son comandados por el

cerebro pero sus movimientos son involuntarios 0 no conscientes como en la

-13 -



digestion y el musculo cardiaco esta compuesto por pequefias fibras conectadas
entre si, que mantienen el bombeo ritmico e incesable del corazén. Estos
obtienen la mayor parte de su energia de los hidratos de carbono aportados por
los alimentos, que pueden ser almacenados en el higado y los muasculos en
forma de glucdgeno, para luego pasar a la sangre y ser utilizados como glucosa.
Sistema circulatorio: su funcion consiste en llevar y traer la sangre hacia y
desde todos los érganos del cuerpo. Para impulsar constantemente la sangre se
utiliza el bombeo del corazon, es el 6rgano que motoriza este sistema. A partir
del corazon se cumplen dos circuitos: la circulacion mayor o sistémica, va a
través de la vena aorta, que lleva la sangre oxigenada a todas las células. La
circulacion menor o pulmonar, que retorna la sangre pobre en oxigeno por la
arteria pulmonar, donde se enriquece nuevamente de oxigeno y desecha el
dioxido de carbono

Sistema respiratorio: organiza y acciona la respiracion, proceso por el cual el
cuerpo humano toma aire del medio ambiente, se queda con el oxigeno que la
circulacion hard llegar a las células y devuelve lo que no necesita, como diéxido
de carbono. Los movimientos basicos son la inspiracion, por la que entra el aire
a través de la nariz y la boca, y la expiraciéon por la cual se lo expulsa. El
recorrido se da cuando el aire ingresa en la cavidad nasal, se calienta, limpia 'y
humedece, para pasar por la faringe donde se encuentras las amigdalas, que
interceptan y destruyen los organismos nocivos, luego el aire pasa por la laringe
hacia la traquea y los pulmones llegando a la regién toracica en donde la traquea
se bifurca en dos bronquios y estos en bronquiolos, que llevan el aire a los
alveolos pulmonares, estructuras elasticas en forma de sacos donde se produce
el intercambio de gases, el oxigeno pasa a la sangre y luego a los tejidos
corporales. El diéxido de carbono sale del flujo sanguineo y va a los alveolos
para ser exhalado.

Sistema digestivo: cumple la funcion de transformar los alimentos en
combustible, el proceso comienza con la ingestién en las partes superiores,

boca, esdfago y continda con la digestion en el estbmago y en los intestinos
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delgado y grueso, donde las heces quedan listas para ser evacuadas por el recto
y el ano. Para entonces, la tarea ya habré provocado la intervencién de grandes
componentes quimicos como la bilis, producida por el higado y otras enzimas
producidas por el pancreas, con un papel decisivo en la digestion, separar lo util
de lo inutil, también se requiere del filtro de los rifiones, que descartan lo
inservible a través de la orina.

Sistema nervioso: Actla como el gran coordinador de las funciones de todas
las partes y 6érganos del cuerpo. En organismos complejos como el cuerpo
humano hay células receptoras, que reciben los estimulos (como los érganos
vinculados a los sentidos, por ejemplo el 0jo) y hay células efectoras que se
ocupan de las respuestas del organismo (como las que constituyen musculos y
glandulas). Este gran sistema se divide en sistema nervioso central compuesto
por el encéfalo y la medula espinal para recibir informacion de los 6rganos
sensoriales y enviar instrucciones musculos y otros 6rganos. La otra division es
el sistema periférico, este su vez se subdivide en sensorial somatico y
autonomo. La division sensorial informa al sistema nervioso central cambios
externos detectados por los sentidos (dolor) o cambios internos (vejiga llena).
La division somatica envia instrucciones que permiten el movimiento
consciente de los distintos musculos, como saludar con la mano o golpear una
pelota. La division auténoma (sistema nervioso vegetativo) controla el
funcionamiento de 6rganos internos, como el corazdn, de manera automatica.
Sistema endocrino: esta formado por las glandulas endocrinas del cuerpo, este
conjunto comandado por la pituitaria, incluye la tiroidea, la paratiroidea, el
pancreas, los ovarios, testiculos, drénales, la pineal y el hipotalamo. La funcion
de estas glandulas es secretar unas 50 hormonas. Esta palabra proviene del
griego (hormon) que significa excitar o incitar. Estas operan sobre las
reacciones del organismo, antes las exigencias del medio ambiente, controlando
cantidades de energia y nutrientes.

Sistema linfatico: cumple la funcién basica de defensa ante organismos

extrafnos, es una red de vasos que se extienden por todo el cuerpo vy filtra el
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liquido proveniente de los alrededores de las células. En su camino los vasos
transportan linfa, un fluido que pasa por la sangre y termina en los tejidos
corporales. La linfa circula en un solo sentido y regresa a la sangre a traves de
las paredes de los vasos sanguineos pequefios siendo filtrada de
microorganismos por estos mismos para mantener un equilibrio de los fluidos
corporales. Junto a los glébulos blancos son los encargados de las defensas

inmunitarias.

Cuando se es sometido al ejercicio fisico se producen adaptaciones en el organismo
y sistemas, que a corto y largo plazo seran significativos para el practicante. Sobre
estos sistemas influyen las etapas por las que pasa el cuerpo humano. En esta
investigacion se quiere estudiar al adulto joven, etapa que comienza alrededor de los
20 afos y concluye cerca de los 40. En la adultez joven hay que tomar
responsabilidades y tareas propias de la edad, tienen que ver con el mundo social pareja,
trabajo, hijos, entre otros. Asimismo hay construccion y establecimiento de un estilo

de vida, llevando a cabo propositos.

Es fundamental conocer las diferencias entre actividad fisica y ejercicio fisico,

segun la Organizacion Mundial de la Salud:

La actividad fisica “Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal
producido por los muasculos esqueléticos que exija gasto de energia” (parr.1). La
actividad fisica no debe confundirse con el ejercicio, la actividad fisica utiliza el
ejercicio pero también otras actividades que utilizan el movimiento corporal, en
momentos de juego, trabajo, trasporte, tareas domésticas y de otras actividades
recreativas, la actividad fisica es influyente directo sobre la salud, para la OMS esta se
define como un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la

ausencia de afecciones o enfermedades.

Todas las actividades que realiza el organismo sirven como estimulo para el

mantenimiento de o correcto funcionamiento de las células, cuantas mas actividades se
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realicen mayor sera el grado de funcionalidad reduciendo la etapa de involucion o

envejecimiento.

La "actividad fisica” no debe confundirse con el “ejercicio”. Ya que este es una
variedad de actividades fisicas planificadas, estructurada, repetitiva y realizada con un
objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno 0 mas componentes de

la aptitud fisica.

Funcional

La palabra funcional segun la Real Academia Espafiola (2001) es lo perteneciente o
relativo a las funciones, también es lo utilizado eficaz u adecuado para sus fines,
ademas es lo perteneciente o relativo a las funciones biologicas o psiquicas. Es decir

que, es la union de actos realizados para cumplir un objetivo.

Ejercicio funcional

Combinando el significado anterior de funcidn, se dice que el ejercicio funcional, es
darle funcionalidad al movimiento planificado. Segun Sanabria (2010) son
"Movimientos y ejercicios que mejoran la habilidad de un sujeto para realizar sus
actividades diarias y deportivas con mayor eficacia y eficiencia” (parr.29). El
fundamento es que las necesidades de una persona promedio y las de un deportista
olimpico difieren en el volumen e intensidad, pero no en el tipo de actividades. Es decir,
todos pueden entrenar y familiarizarse con ejercicios que antes eran exclusivos para
deportistas de elite. Porque cada participante va a su propio ritmo evitando lesiones por

sobre carga, del mismo modo obtener un progreso sostenido en el rendimiento.

Se basa en una mayor aplicacion para el empleo de ejercicios o actividades

naturales.

-17 -



Si nos preguntamos ¢de qué se trata el entrenamiento funcional? Segun el Colegio
Americano de Medicina Deportiva, consiste en entrenar para el movimiento,
acondicionando el cuerpo de manera 6ptima con ejercicios integrados y multiplanares
con la intensién de mejorar la habilidad de movimiento, la fuerza en la zona media y la
eficiencia neuromuscular. Se dice también que el entrenamiento funcional surge de los
ejercicios de rehabilitacion que emplean meédicos y fisioterapeutas basados en los
movimientos que el paciente necesita para realizar de nuevo en su vida diaria. Por
ejemplo, un médico ensefia a un constructor como levantar peso sin perjudicar su

espalda, con ejercicios que utilizan el tren superior, tren inferior y core.
Este método de entrenamiento se rige a partir de los siguientes objetivos:

- Prevencion de lesiones, con movimientos similares a los que se realizan en la vida

diaria.
- Estabilizacion y potenciacion del cuerpo.

- Trabajar todos los musculos para aumentar la fuerza, la flexibilidad y conseguir una

correcta postura corporal.
Beneficios del entrenamiento funcional:

Varios autores describen que los ejercicios funcionales mejoran la movilidad en
general, ya que con ellos se activa todo el cuerpo, articulaciones y musculos, también
favorece la recomposicion corporal, porque se realizan movimientos compuestos que
requieren de un mayor gasto energético, asimismo fortalece la zona media del cuerpo,
el core, mejorando asi la postura corporal, del mismo modo mejora la coordinacion,
agilidad y equilibrio porque trabaja masculos secundarios que no se ejercitan con otros

métodos de entrenamiento.

Una de las ventajas del entrenamiento funcional es que es apto para todas las

personas ya que se puede adaptar a cada necesidad y aplicarlo al &mbito que se desee.

¢ Qué materiales se pueden utilizar?
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- Air step : Es un aparato que surge de la particioén de una pelota gigante. Tiene
dos lados: uno esférico y otro plano. Con él se pueden realizar multitud de
ejercicios de equilibrio y rehabilitacion.

- Balance Cushion o bosu: Es un disco de forma circular también empleado para
mejorar el equilibrio. Al apoyarse sobre él, genera inestabilidad lo que hace que
se fortalezcan las extremidades.

- Fitness ball: La pelota ofrece una base inestable para activar varios grupos de
musculos a la vez, por lo que es necesario estar concentrado en el equilibrio
mientras se realiza el ejercicio.

- Jump Fitness Tramp: Este trampolin permite que a traves de los saltos en el

entrenamiento haya un aumento en el sistema cardiovascular y con ello mejorar
la potencia, el equilibrio y una mayor quema de grasa.

- suspension: Es un sistema de entrenamiento funcional que se practica con
maultiples ejercicios mediante un sistema de cuerdas suspendidas de una barra,
un arbol, una puerta o0 en el gimnasio. Permite realizar ejercicios
multidimensionales, eficaces y seguros con el propio peso corporal y la fuerza
de la gravedad para mejorar la flexibilidad y estabilidad del core.

- Kettlebell: Son pesas con forma de bola y un asa en la parte superior. Son
originarias de Rusia, donde se empleaban en las balanzas. Hacia 1940 se
convirtieron en deporte nacional y después se han hecho muy populares en
Estados Unidos.

También se emplean otros aparatos como barras paralelas, plataformas de salto,
balones medicinales, bandas elasticas.

Ademas de todo lo expuesto Sanabria (2010) también dice que:

El ser humano se mueve gracias a patrones de movimiento y no gracias
a sus musculos o sus articulaciones. Es decir el sistema del ser humano
entiende que debe dar un paso o empujar algo para quitarlo del camino,
o que debe saltar para pasar un obstaculo...y NO entiende o mas bien
dicho, no funciona por medio de flexiones de codo, extensiones de
hombro o abducciones de hombro en algin plano. Estos ultimos son
movimientos mono-articulares que el ser humano a clasificado gracias a
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los planos de movimiento y se realizan bajo la accion de musculos
aislados (en la mayoria de las ocasiones). Lo anterior tiene mucha
relacion con los métodos de entrenamiento de los fisicoculturistas, que
para ellos y para su deporte (¢Para quién? Y ¢Para qué?) Son los
correctos. Pero esto no es lo adecuado para la persona promedio que
desea estar saludable, y menos aun para el deportista que quiere
aumentar su rendimiento o en proceso de rehabilitacion. (parr.15)

Asi mismo Sanabria (2010) clasifica tres tipos de patrones de movimiento y su

importancia para el entrenamiento y rehabilitacion:

- Actividades de la vida diaria: estas hacen referencia a movimientos que
realizan las personas en su cotidianidad, teniendo que ver con sus labores
béasicas de aseo, cuidado y supervivencia, por ejemplo cepillarse los dientes,
peinarse, comer, entre otros, es decir patrones de movimientos finos.

- Patrones de movimiento grueso: son los movimientos que el ser humano
realiza para su movilizacion y trasporte, son aquellas actividades como
caminar, empujar, jalar o levantar objetos del suelo, sobrepasar obstaculos o
subir escalones, entre otros movimientos gruesos.

- Técnica del deporte: es la actividad especifica que se aprende, pudiendo estas
ser divididas, analizadas y entrenadas utilizando los patrones de los puntos 1y
2.

Para efectos del entrenamiento fisico y la rehabilitacion funcional del paciente el
punto principal que se debe tomar en cuenta, es el de patron de movimiento de

motricidad gruesa, teniendo dos caracteristicas principales:

- No son aprendidos desde un aspecto académico o atlético, es decir que estos
movimientos, el ser humano los aprende de manera innata

- Sedesarrollan en los 2 primeros afios de vida.

Asimismo el cuerpo humano se mueve en 3 planos; sagital, frontal y trasversal, en
donde puede realizar una gran cantidad de movimientos, algunos de ellos tales como

sentadillas, desplantes, rotaciones, la marcha, inclinaciones, empujes, jalones, subir
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escalones, entre otros que dependiendo de su ejecucion influyen positiva o
negativamente sobre la persona practicante.

La metodologia de entrenamiento en la mayoria de los gimnasios y centros de
rehabilitacion, utilizan ejercicios son mono-articulares (una articulacion y un musculo
en aislamiento, sin pensar en el movimiento), ademas de realizar los ejercicios sentados
en maquinas donde la persona no tienen que realizar ningln esfuerzo para estabilizar
su cuerpo, entrenando en su mayoria solamente en un plano de movimiento (sagital)

sin influir significativamente en la condicion fisica.

Estado Fisico

El estado fisico es la capacidad del cuerpo humano para satisfacer las exigencias por
el entorno y la vida cotidiana. EI buen funcionamiento de los pulmones y el corazon,
son signos evidentes de que una persona goza de buena forma fisica. Esto suele
calcularse con pruebas funcionales, es decir, realizar pruebas periodicas que midan las
capacidades fisicas como fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y coordinacion
(Andrade, 2014).

Acondicionamiento fisico

Las capacidades fisicas sustentan la condicién fisica. Ya que, la condicion fisica,
tiene que ver con el nivel de resistencia, fuerza, o flexibilidad que se tiene, y que el
desarrollo o mantenimiento de estas capacidades son el objetivo del acondicionamiento
fisico (Castafier, 1991).

Las capacidades determinan las posibilidades de éxito en la ejecucion de una
tarea, Guio (2010) platea que las capacidades fisicas
Las capacidades fisicas son las mas facilmente observables, se

caracterizan por que se pueden medir, pues se concretan en funcién de
los aspectos anatomico funcionales, ademas se pueden desarrollar con
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el entrenamiento y la practica sistematica y organizada del ejercicio
fisico. Constituyen el grupo de las capacidades fisicas la resistencia,
fuerza, velocidad y la movilidad (p.82).

Segun los autores Martin y Galindo (2008) las capacidades fisicas condicionales

se definen de la siguiente manera

- La resistencia aerobica: es la capacidad que tiene el sistema circulatorio y
respiratorio de trasportar oxigeno de manera eficiente

- Fuerza muscular: es la capacidad de vencer o contrarrestar fuerzas externas,
mediante funciones musculares.

- La flexibilidad: es una cualidad fisica, basada en la movilidad articular y
elasticidad muscular, permitiendo un mayor rango de movilidad que a su vez

influira positivamente en la agilidad de los movimientos.

Ninguna de estas capacidades se manifiesta de forma aislada, se asocian entre si, ya
que al realizar un ejercicio es necesario utilizar la fuerza muscular para el movimiento,
a una velocidad, en un tiempo determinado de resistencia y en una amplitud angular
dada por la flexibilidad. La evolucion y desarrollo de fas mismas debe darse a través

del entrenamiento.
Los mismos autores definen el entrenamiento como un:

Proceso planificado y complejo, que en el caso del ejercicio consiste en
organizar la cantidad y la intensidad del ejercicio para que las cargas
progresivas estimulen los procesos fisiol6gicos de supercompensacion
del organismo, favorezcan el desarrollo de las diferentes capacidades y
asi promover y consolidar el rendimiento deportivo, es decir
entrenamiento es igual a adaptacion bioldgica

De acuerdo con los autores Martin y Galindo (2008) la prescripcion del ejercicio

depende de las magnitudes para la dosificacion del entrenamiento:

- Tipo de ejercicio: dado por la intensidad del ejercicio o grado de dificultad de
la actividad o deporte.
- Sesion: toda sesion debe estar estructurada, en tres partes indispensables para

la realizacidn de los ejercicios con efectos positivos, estas partes son:
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1. Acondicionamiento neuromuscular donde se prepara al organismo para
la actividad que se va a realizar
2. Parte central: ejercicios a realizar
3. Vuelta a la calma o periodo de enfriamiento
- Volumen del ejercicio: es el componente cuantitativo de la planificacion, dado
por el tiempo, distancias, carga o numero de repeticiones
- Frecuencia del ejercicio: unidades de entrenamiento semanales
- Intensidad del ejercicio: es el componente cualitativo del entrenamiento, la
frecuencia cardiaca es la mejor forma de determinarla por la relacion directa

con el consumo maximo de oxigeno.

La aplicacion de estos ejercicios y el manejo de las variables presentadas se
realizaran a través de un programa, de acuerdo con Zubia, Saldafia y Edith (2005) el
programa es un conjunto de acciones tomadas para la realizacién del plan, incluye la
planificacion de actividades con sus tiempos, los cuales pueden ser a corto, mediano o
largo plazo. Como los programas se desprenden de un plan general pueden ser de tipo
econdémico, politico, social, cultural, ambiental entre otros. Utilizando métodos e

implementos.

El entrenamiento funcional es una disciplina amplia que ha sido abordada por varios
autores profesionales del fitness y la salud, cada uno de ellos con enfoques diferentes
pero basados en algunos principios generales de como aplicar este método. Podemos
mencionar a Santana (2018) el cual se centra en este tipo de entrenamiento como una
forma de mejorar la calidad de vida y la funcionalidad de las acciones en la vida diaria,
el utiliza ejercicios, multiarticulares junto con trabajos de equilibrio y estabilidad para

mejorar la coordinacion y la fuerza funcional siguiendo unos pasos:

- Evaluacidn inicial: se realiza una evaluacion completa de la condicién fisica
del individuo, incluyendo pruebas de movilidad, flexibilidad, fuerza, equilibrio
estabilidad, esta evaluacion permitira identificar desequilibrios musculares

debilidades y areas a mejorar. En este caso se va comenzar el programa de
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gjercicios funcionales de lo mas simple a lo complejo y asi poder evaluar sobre
la marcha la respuesta a los ejercicios del participante.

Establecer objetivos: se debe definir objetivos especificos y alcanzables para
el entrenamiento funcional, ellos pueden ser mejorar el rendimiento deportivo,
prevenir lesiones, aumentar la fuerza funcional o mejorar la calidad de vida.
Seleccion de los ejercicios funcionales: los ejercicios programados deben estar
acordes con los objetivos planteados, los mismos deben involucrar
movimientos naturales y multiarticulares, imitando acciones de la vida diaria y
deportiva, enfocados en la funcionalidad del movimiento.

Progresion y variacién: el programa debe progresar gradualmente
aumentando la intensidad y la dificultad de los ejercicios a medida que el
participante mejore su condicion fisica. Ademas se deben introducir variaciones
en los ejercicios para evitar el estancamiento y desafiar el cuerpo de manera
constante.

Entrenamiento de estabilidad y equilibrio: se deben incorporar ejercicios que
trabajen la estabilidad y el equilibrio, ya que estos son fundamentales para un
movimiento funcional seguro y eficiente, se pueden utilizar superficies
inestables o mono articulares.

Enfoque en el core: el entrenamiento funcional se enfatiza en el
fortalecimiento del core, que incluye los musculos abdominales, lumbares y de
la parte central del cuerpo, ya que estos musculos son esenciales para la
estabilidad y control del cuerpo durante los ejercicios funcionales.

Integracion de patrones de movimiento: consiste en trabajar la integracion
de diferentes patrones de movimientos, como empujar, jalar, girar, levantar,
agacharse, entre otros, enfocandose en mejorar la coordinacion y la eficiencia
en estos movimientos.

Apoyo de la respiracién: ensefiar al individuo a utilizar la respiracién
adecuada para proporcionar estabilidad durante los ejercicios. La respiracion
controlada es esencial para mantener una buena respuesta postura y reducir el

riesgo de lesiones
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- Evaluacion continua y ajustes: consiste en realizar en realizar evaluaciones
periddicas para medir el progreso y hacer ajustes en el programa de
entrenamiento segin Sea necesario, esto asegurara que el entrenamiento se
mantenga efectivo y se adapte a los cambios en la condicion fisica del
participante.

- Asesoramiento profesional: siempre es necesario la orientacion de un
profesional del ejercicio certificado, para programar segln las necesidades
individuales y asegurarse de que los ejercicios se realicen correctamente y de

manera segura.

Es importante recordar que el entrenamiento funcional se adapta a las caracteristicas
de cada persona por lo que estos pasos pueden variar segun el enfoque y la

metodologia del autor o profesional que lo aplique.
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CAPITULO 11l

MARCO METODOLOGICO

Continuando con la linea de investigacion, que se realizara mediante la metodologia,
orientada a proponer, con las siguientes fases, proponer, determinar, y elaborar la
factibilidad de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico.

Orientacion de la Investigacion

La presente investigacion tiene wuna orientacion proyectiva, ya que el
acondicionamiento fisico en los adultos jovenes puede ser un problema. Este tipo de
investigacion es también conocida como proyecto factible, con ella se plantea una
propuesta que busca la solucion a una problematica o una necesidad (Hurtado, 2008).
Un punto a favor gue tiene este tipo de investigacion es involucrar al investigador a
crear, disefiar y elaborar, en este caso se disefiara un programa de entrenamiento basado

en los ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico de los adultos jovenes.

Enfoque de la Investigacion

La investigacion tiene un enfoque cualitativo segun Hernandez, Fernandez y Batista
(2010). Lainvestigacion cualitativa se comprende de fases las cuales parten desde una
idea y de ella se plantea el problema para adentrarse en el campo, concibiendo el disefio
de estudio, definiendo la muestra de estudio, para recolectar los datos de esa muestra

luego analizarlos interpretarlos y por ultimo dar los resultados.

Paradigma de la Investigacion

Los paradigmas son aquellos elementos que tienen semejanzas o similitud y segun
Martinez (2013) podemos encontrar, paradigma positivista, paradigma interpretativo y

paradigma materialista-historico. Para la presente investigacion se utilizara un
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paradigma interpretativo que Martinez (2013) lo identifica como aquel en el cual
existen diferentes problematicas en una sociedad o comunidad, y que permitan la
elaboracion de conceptos, y esquemas que denota a partir de la interaccion con el
mundo fisico, social o cultural dependiendo cuél sea el caso. Se trabajard bajo este
paradigma debido a que en la presente investigacion se busca la influencia que tienen

los ejercicios funcionales sobre los adultos jovenes.

Tipo de Investigacion

El trabajo se basara en una investigacion de tipo descriptiva, pues se centra en la
descripcion de los resultados obtenidos mediantes las entrevistas a los especialistas. Es
de tipo descriptiva porque “son aquellos que buscan especificar las propiedades
importantes de personas, grupos, comunidades, objetos o cualquier otro evento
sometido a investigacion” (Hurtado, 2000, p. 223). Con este tipo de investigacion los
resultados que refleja son variados, y con ello se pretende, describir la problematica e
importancia en cuanto el programa de ejercicios funcionales para el acondicionamiento

fisico.

Disefio de Investigacion

El disefio de investigacion del trabajo es de campo, pues se evaluara si los ejercicios
funcionales es una metodologia influyente sobre el acondicionamiento fisico. Segun
Sabino (1992) los datos son obtenidos de forma directa en el medio y por el
investigador, se les denominan datos primarios, al ser datos de primera mano,

originales, sin ninguna modificacion.
Fases de la Investigacion
Para iniciar una investigacion se debe partir de la formulacion de ideas que permitan

un primer contacto o acercamiento a la realidad o problema que habréa de investigarse.

Para ello Hernandez, et al. (2003), describe las siguientes fases:
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Fuentes de Ideas para la Investigacion. Se pueden obtener estas ideas mediantes
experiencias individuales, materiales escritos, libros, articulos, audios, programas,
informacidn en internet, investigaciones previas, conversaciones, hechos, teorias,
creencias e incluso intuiciones y presentimientos. Para Hernandez, et al. (2003), lo méas
importante es generar ideas de cualquier medio, ya que posteriormente en la
investigacion se abordara y reforzara mediante autores. Para la presente investigacion

se tomaron ideas de Sanabria (2010) sobre el entrenamiento funcional.

Como Surgen las Ideas de Investigacion. Estas ideas pueden surgir en encuentros
de grupos, en discusion con otra persona interesada en el tema, la inspiracion de una
problematica, al observar un fendmeno que permita cuestionar, por ejemplo ¢Esto de
verdad sirve para algo?, ¢Se esté llevando a cabo de la mejor manera?, ¢Es la forma
correcta de su desarrollo? Gomez, Sanchez, Pérez y Ribes (2014) hacen referencia a
una guia en el que los participantes conozcan el funcionamiento del cuerpo humano,
del mismo modo aprendan a valorar los efectos positivos, para el desarrollo personal y

social, dados por el ejercicio fisico.

Vaguedad de las Ideas Iniciales. En primer lugar las ideas que surgen seran vagas
0 no estaran planteadas de una forma correcta por lo que se requiere de su analisis
cuidadoso que permita un planteamiento mas preciso y estructurado, para darle su
posterior validez. Para nuestra problematica se tomo en cuenta las teorias planteadas
por investigadores especializados en metodologias aplicadas en gimnasios y salas de
musculacion.

Necesidad de Conocer los Antecedentes. En este punto de la investigacion, se hace
necesario y obligatorio la profundizacion de la problematica basada en autores,
revistas, estudios previos, investigacion y trabajos relacionados con el tema, indagar
sobre lo que se ha hecho con anterioridad y méas atn cuando no se cuenta con suficientes
conocimientos sobre el tema a investigar. El presente trabajo de investigacion se
fundamentd en estudios donde se demostro la importancia del entrenamiento funcional.

Investigaciones Previas de los Temas. En esta parte de la invetigacion se busca la

familiarizacion del investigador con trabajos anteriores relacionados con la
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problematica. Para ello se hizo especial énfasis en la guia de Glassman (2007) “la guia
de entrenamiento del nivel 17, Andrade (2014) “Aplicacion de un programa de
ejercicios funcionales como método para la prevencion de lesiones en deportistas”,
Gomez, Sanchez, Pérez y Ribes (2014) “El crossfit en la educacion fisica escolar”,
Vidal (2015) “Entrenamiento del core: seleccion de ejercicios seguros y eficaces”,
Chulvi, Cortell, Davila (2015). “Consideraciones generales sobre el entrenamiento
funcional”, ademas de algunas investigaciones relacionadas con el tema en cuestion.
Criterios para Generar ldeas. En las cuales Hernandez, et al. (2003) sefiala, las
buenas ideas intrigan, alientan y estimulan al investigador de manera personal, las
buenas ideas de investigacion no son necesariamente nuevas, pero si novedosas, las
buenas ideas de investigacion pueden servir para elaborar teorias y solucionar
problemas, las buenas ideas pueden fomentar nuevas interrogantes y cuentionamientos.
En base a las investigaciones mencionadas previamente, se persigue generar programa

de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico.

Etapa de los Proyectos Factibles

De acuerdo con el Manual de Trabajos de Grado de Especializacion y Maestria
y Tesis Doctorales de la Universidad Pedagdgica Experimental Libertador (2016) las
etapas de los proyectos factibles se llevan a cabo por medio del “diagnostico,
planteamiento y fundamentacion tedrica de la propuesta; procedimiento metodoldgico,
actividades y recursos necesarios para su ejecucion; andlisis y conclusiones sobre la

viabilidad y realizacion del Proyecto” (p. 21).

Informantes Claves

Los informantes claves son todos aquellos sujetos que por su experiencia y vivencia
en un determinado evento pueden estar en la capacidad de empatizar y relacionar un
tema seleccionado, es fundamental para el investigador convirtiéndose en su fuente
principal de informacion, proporcionando nuevas interrogantes y ampliando el objetivo

de la investigacion (McKernan, 2001). Para el presente trabajo se contara con tres (03)
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expertos en el area del entrenamiento, con una amplia experiencia siendo licenciados
en educacion fisica, profesionales con una larga y reconocida trayectoria quienes
estaran encargados de brindar la informacion necesaria en cuanto al entrenamiento

funcional en los adultos jovenes.

Técnica e Instrumento de Recoleccion de Datos

Las técnicas e instrumentos a utilizar buscaran los posibles problemas que exponen
los adultos jovenes en gimnasios y salas de musculacion en cuanto a ejercicios
funcionales se refiere, Se empleara la entrevista como técnica para recoletar

informacién. Y como instrumento se utilizara la guia de la misma.

Técnica de Investigacion

La entrevista es una técnica muy utilizada, este método serd utilizado, dado que para
Casanova (1998) es una conversacion intencional que en términos generales, es la
técnica mas apropiada para cualquier evaluacion cualitativa, pues favorece
grandemente la obtencién de informacion profunda y amplia, ademas que permite
recolectar detenidamente datos acerca de actitudes, opiniones, expectativas y entre
otras cosas de los entrevistados que no facilitarian por escrito debido a su caracter
confidencial, delicado, o porque suponen una fuerte implicacion afectiva o profesional.
La entrevista se utilizard con el fin de conocer la importancia que le dan los
entrenadores al entrenamiento funcional en adultos jovenes para su acondicionamiento

fisico.

Instrumento de Investigacion

El tipo de entrevista utilizado seréa de tipo formal, en la que se planificaran una serie
de preguntas con anterioridad, la cual serd utilizada como instrumento guia en el
momento de la misma, en ella se definen las preguntas y se limita solo a esas que han
sido previamente escritas por el entrevistador, tiene un orden e incluso los comentarios

para romper el hielo y para finalizar la entrevista, ya que estan previamente hechas para
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cada una que se va a desarrollar (Canales, et al., 2001). Para la orientacion en esta
investigacion se elaborara un formulario dirigido a un grupo de especialistas en el area
de educacion fisica de la Universidad de Los Andes, exactamente a una muestra de tres
(3) profesores, quienes expresaran sus opiniones sobre la propuesta de ejercicios

funcionales para el acondicionamiento fisico.

Validez y Confiabilidad del Instrumento

Tomando en cuenta que el presente estudio de investigacion cuenta con un enfoque
cualitativo se tomara como método de validez la triangulacion, Blasco y Pérez (2007)
definen a la triangulacion como un método de recoleccion de datos y resultados
analizados desde diferentes tipos de vista, bien sean a favor o en contra. EXisten
diferentes estrategias para llevar a cabo la triangulacion, como lo son:

Triangulacion de Datos. Se usan diferentes fuentes de estudio.

Triangulacion del Investigador. Donde participan diferentes investigadores en el
objeto de estudio.

Triangulacion Teorica. Se emplean diferentes puntos de vista para un conjunto de
datos.

Investigacion Metodoldgica. Se utilizan varios métodos para un mismo objeto de
estudio.

La triangulacion se obtendrd por medio de la matriz de aspectos relevantes de la
informacién recolectada, con el objetivo de analizar la informacion obtenida de los
informantes claves y la intencion de los investigadores, sustentdndose en las teorias
utilizadas en el estudio.

Hernandez, et al. (2003), se refieren a la confiablidad como “un criterio esta
vinculado a la credibilidad y se refiere a demostrar que hemos minimizado los sesgos
y tendencia del investigador” (p. 459). Por tal motivo en la presente investigacion se
buscara explicar e interpretar mediante la triangulacion de la entrevista la importancia

de realizar un programa de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico.
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Anadlisis de Datos

Hernandez, et al. (2003), indican que el analisis de datos en la investigacion
cualitativa se debe trabajar mancomunadamente la recoleccion y el analisis de datos.
En primer lugar se obtendran los datos de manera no estructurada para posteriormente
proporcionarle una estructura acorde a la problemética que se ha de tratar. Los datos
son variados y de diferentes medios, en la presente investigacion se obtendran de la
triangulacion de la entrevista realizada a los expertos en el area del entrenamiento,

sustentandose en teorias ya planteadas.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y ANALISIS
Resultados obtenidos
Siguiendo el orden, en este capitulo se expresan todos los resultados de la
investigacion, dada por los informantes claves, investigaciones previas y el

conocimiento del investigador, para asi poder realizar un analisis de los mismos que

servira como soporte a la propuesta del trabajo.
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CUADRO 1.

Matriz de Aspectos Relevantes de la Informacion

Items / preguntas

Trabajo de Campo

Aportes suministrados en la entrevista a profundidad

Teorias consideradas
(Sintesis Interpretativa)

Posicion del
Investigador

1.- ¢ Sabe usted a
gué edad comienza
la etapa del adulto

joven?

Informante 1: Es el periodo comprendido entre los 20 y los 59
afios de edad y esta su vez se clasifica por edades: siendo adulto
joven desde los 18 hasta los 35 afios y adulto maduro desde los 35
hasta los 59 afios.

Informante 2: La etapa del adulto joven comienza alrededor de los
20 afios y concluye cerca de los 40.

Informante 3: En especifico la etapa de la adultez temprana,
comprende un periodo entre los 17 afios y los 45 afios de edad. En
ella la vida alcanza su mayor potencialidad. Se logran las
aspiraciones de la juventud referentes a la familia, trabajo, posicion
social, alcanzado niveles -altos de estrés y tensién asociados a
responsabilidades familiares y laborales, problemas econémicos o
decisiones vitales.

Lo expuesto por lo informantes
es semejante a lo dicho por
levinson, 1978 como se citd en
Mufioz, Monreal, y Marco,
2001. Donde expresa que la
adultez temprana va desde los
17-45 afios “determinada por la
enorme vitalidad que alcanza
su maxima potencialidad y por
el mayor grado de tensién y
estrés. Esta era sefiala la
culminacion del periodo vital
en el ambito bioldgico” (p.
103). Tambien dice que es un
momento de mucha tension,
preocupaciones y  estrés:
responsabilidades familiares,
laborales, econémicas, toma de
decisiones y estilo de vida.

La etapa del adulto
joven comienza segun
las caracteristicas
individuales del sujeto
y su entorno, seria
incierto decir una edad
precisa, por lo tanto
podemos decir que
aproximadamente esta
etapa comienza entre el
rango de los 17 y 45
afios.

Nota. Pefia (2020)
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Items / preguntas

Trabajo de Campo

Aportes suministrados en la entrevista a profundidad

Teorias consideradas
(Sintesis Interpretativa)

Posicion del
Investigador

2 - ¢ Conoce usted
las modificaciones
funcionales en la
etapa del adulto
joven?

Informante 1: en el adulto joven las capacidades fisicas alcanzan
el maximo de efectividad, entre los 25 y los 30 afios el hombre tiene
maxima fuerza muscular, siempre y cuando la desarrolle, también
existe una mayor destreza manual y agudeza visual. Los hombres
y mujeres alcanzan su mayor plenitud, logrando un punto més
elevado de coordinacion, equilibrio, agilidad, fuerza y resistencia.
Los sistemas tienen en esta edad una notable capacidad
compensatoria, asi el adulto joven es capaz de conservar la salud
en forma casi continua, por esta razon presentan poca 0 nhinguna
preocupacion por su salud.

Informante 2: Los hombres, son mas fuertes fisicamente que las
mujeres debido a que tienen mas masa muscular; sin embargo, para
las personas de uno y otro sexo la fuerza fisica aumenta durante la
década de los 20 afios y alcanza su maximo alrededor de los 30,
momento en el que empieza a disminuir produciendo sefiales de
declive, las mas visibles son las del tejido cutaneo.

Informante 3: la percepcién sensorial e intelectual y el vigor
muscular estan al maximo por lo tanto la frecuencia de
enfermedades es baja ya que tiene una plenitud bioldgica, estando
en la etapa de mayor rendimiento y atractivo fisico (edad de
reproduccion/etapa genital). Mayor altura, capacidad funcional
cardiaca y respiratoria, mas fuerza muscular, posibilidades
reproductivas, cima de la salud, resistencia y energia

También se posee agudeza visual, el gusto, olfato, sensibilidad al
dolor y temperatura suelen permanecer en la cima.

De acuerdo a lo suministrado
por los informantes, se puede
tomar en cuenta lo expresado
por Rodriguez (2014). En la
adultez joven, ya se ha dejado
atrés el proceso de desarrollo
primario, por lo tanto, las
habilidades fisicas y cognitivas
estan completamente
desarrolladas, es decir que el
cuerpo de los jovenes adultos
se encuentra en su punto algido
de desarrollo. Tanto hombres
como mujeres tienen mayores
niveles de testosterona en esta
etapa. De’ esta manera, su
fuerza fisica es mayor, tienen
mas energia y realizan todo
tipo de actividades que mas
adelante en la vida son
consideradas como demasiado
arriesgadas.
Aproximadamente a mitad de
esta etapa las capacidades
fisicas comienzan a disminuir.
Se empieza a perder densidad
6sea y masa muscular, y cada
vez es mas sencillo acumular
grasa en el cuerpo.

El organismo cambia
con la edad a causa de
las  transformaciones
gue se producen en las
células de  forma
individual y en los
0rganos en conjunto.
Estos cambios dan
lugar a modificaciones
en las funciones
internas y en el aspecto.

El adulto joven se

caracteriza por su
fuerza, energia vy
resistencia, como

también por la agudeza
de sus sentidos. La
mayor fuerza esta entre
los 25- 30 afios y luego
comienza a disminuir.

Nota. Pefia (2020)
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Items / preguntas

Trabajo de Campo

Aportes suministrados en la entrevista a profundidad

Teorias consideradas
(Sintesis Interpretativa)

Posicion del
Investigador

3 - ¢Parausted
gue son los
ejercicios
funcionales?

Informante 1: los ejercicios funcionales son una metodologia
que incluye ejercicios y movimientos que ayudan al practicante a
llevar a cabo tareas funcionales, de forma que el entrenamiento
resulte Gtil a la hora de trabajar y preparar a los masculos para
actividades del dia a dia o también para mejorar el rendimiento
deportivo y reducir cualquier riesgo de lesién. En base a esto,
puedo decir que el entrenamiento funcional es la forma de entender
el ejercicio como el mecanismo que tenemos para trabajar los
musculos principales, pero también para trabajar los masculos
estabilizadores y neutralizadores, promoviendo el ejercicio
multilateral.

Informante 2: Los ejercicios funcionales se pueden definir como
todos aquellos esos movimientos o gestos deportivos en los que se
tienen en cuenta tanto los masculos movilizados para realizar el
movimiento como los que se encargan de mantener la postura y el
equilibrio. Utilizados para mejorar la tolerancia o rendimiento en
el trabajo, acciones cotidianas o deporte en general, sin sacrificar
la funcion articular y neurol6gica del cuerpo con fuerzas y
resistencias forzadas.

Informante 3: Es una metodologia de entrenamiento que se basa
en realizar ejercicios y movimientos que nos ayuden a desempefiar
tareas funcionales. El objetivo final es mejorar nuestra capacidad
para movernos, no sdlo dentro del gimnasio si no también fuera, en
nuestro dia a dia.

Confirmando lo expuesto por
los informantes, Sanabria
(2010) dice que los ejercicios
funcionales son "Movimientos
y ejercicios que mejoran la
habilidad de un sujeto para
realizar sus actividades diarias
y deportivas con mayor
eficacia y eficiencia” (parr.29).

Los ejercicios
funcionales son
aquellos gestos en los
gue se activan distintas
funciones musculares y

sistemas  corporales,
permitiendo  realizar
movimientos

multiplanares de

acuerdo a las demandas
de cada deporte o
actividad y a su vez
mejorando la calidad de
vida.

Nota. Pefia (2020)
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Items / preguntas

Trabajo de Campo

Aportes suministrados en la entrevista a profundidad

Teorias consideradas
(Sintesis Interpretativa)

Posicion del
Investigador

4 -;Qué
caracteristicas
deben tener los

ejercicios

funcionales para
los adultos
jovenes?

Informante 1: El entrenamiento funcional debe perseguir el
objetivo de ser util para cualquier usuario, que le ayude a ser mas
eficiente y saludable en los movimientos de su dia a dia. Asimismo
busca trabajar los misculos a través de la imitacion de la
cotidianidad, es decir, que los ejercicios que se desarrollen repitan
pardmetros similares a los de determinados movimientos
cotidianos, como caminar, saltar, subir escaleras, levantar cargas,
arrastrar, entre otros. Para que se pueda considerar un
entrenamiento como funcional, este debe ser capaz de involucrar a
todos los masculos del cuerpo y los ejercicios no deben trabajar los
musculos de forma aislada.

Informante 2: La diferencia principal entre los ejercicios
funcionales respecto los convencionales reside en los movimientos
multi-direccién y que engloban la accién coordinada de varios
grupos musculares (de los que destaca la musculatura abdominal
profunda como estabilizador), asi como de la propiocepcion
(relacion del cuerpo con el espacio) y del equilibrio.

Informante 3: Existen diferencias del entrenamiento funcional
con el entrenamiento analitico normalmente, cuando vas a un
gimnasio a entrenar en una sala de musculacion se sigue una rutina.
Lunes pectorales, martes cuadriceps, miércoles dorsales... con un
nimero determinado de ejercicios en las maquinas, de series, y de
peso. Esta tabla, se suele repetir durante varias semanas hasta que
renuevas la rutina. En cambio, el entrenamiento funcional se basa
en patrones de movimientos no es muasculos de trabajo.
Pretendiendo trabajar los misculos mediante la imitacion de
movimientos cotidianos o gestos deportivos especificos.

Los aportes suministrados por
los informantes coinciden con
lo expuesto por Maxima
(2019). Donde dice que el
entrenamiento funcional esta
pensado para que tenga
consecuencias en  diversos
ambitos de la vida de las
personas. Esto incluye
actividades de la vida cotidiana
como tracciones o empujes, del
ambito laboral como
situaciones con posturas fijas,
manejo de cargas o elevada
actividad de extremidades, o
del &mbito deportivo y de
rehabilitacion fisica.

Simula una actividad de
la vida cotidiana.
Moviliza varias cadenas
musculares
simultaneamente.
Trabaja  todas las
capacidades motrices.
Un trabajo importante
en mejorar la tension
muscular en reposo.
Mejorar la fuerza del
masculo 'y no su

tamafio. Un trabajo
intenso del core.
Trabajar  habilidades
biomotoras. Atencion

en la postura corporal.
No se trabaja con
musculos aislados.

Nota. Pefia (2020)
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Items / preguntas

Trabajo de Campo

Aportes suministrados en la entrevista a profundidad

Teorias consideradas
(Sintesis Interpretativa)

Posicion del
Investigador

5-¢:Qué
métodos aplica
usted para
mejorar la
condicion fisica en
los adultos
jovenes?

Informante 1: Se trabaja el método de entrenamiento segin el
objetivo de mejorar alguna capacidad (fuerza, velocidad,
flexibilidad y resistencia) de acuerdo al método utilizado se
organizan los contenidos de una sesién de ejercicio. Generalmente
manejo el entrenamiento de la fuerza aplicando métodos repetitivos
de manera descendente, ascendente y piramidal. De la misma
manera aplico otros métodos siendo estos el entrenamiento
funcional, fartlek y por intervalos.

Informante 2: Existen diferentes métodos de entrenamiento, que
bien combinados permiten obtener el mejor resultado a los
objetivos de los adultos jovenes. Cada uno de estos métodos no
podra ser tenido en cuenta en forma individual. Cominmente
utilizo los ejercicios funcionales como método de entrenamiento en
forma de recorridos, como también entrenamientos en circuitos
trabajando distintas capacidades.

Informante 3: para los que desean ganar masa muscular (construir
musculo), se deben emplear métodos de entrenamiento de fuerza
orientados especificamente para ello, como por ejemplo el
entrenamiento en blogques de musculos con cargas escalonadas o el
entrenamiento funcional que serd diferente de aquellos que sélo
quieren perder porcentaje de grasa. Para los que necesitan mejorar
su rendimiento cardiovascular, se debe emplear otros métodos de
entrenamiento para la mejora de la resistencia aerébica, que no
seran los mismos que los que necesitan recuperarse tras un infarto
y requieren de trabajos cardiovasculares distintos. Si se desea ganar
flexibilidad ya que la persona tenga problemas para tocarse la punta
de los pies deberd emplear métodos de entrenamiento de la
flexibilidad diferentes de aquella persona que por requerimientos
de su actividad profesional (bailarina por ejemplo) requiera de un
rango de movimiento mucho mayor.

Vinuesa y Jiménez (2016).
Apoya lo expresado por los
informantes ya que hace
referencia “El conocimiento y

dominio de la anatomia
humana, la fisiologia del
ejercicio, las  diferentes
cualidades  fisicas y su

combinacion y periodizacion,
dotan al entrenador para
aplicar  correctamente  los
entrenamientos adecuados, y
para crear Sus  propios
métodos” (p.417). Entre estos
métodos menciona al hiit, hit,
insanity, ‘crossfit, ~ métodos
ritmicos entre otros.

Definir un método de
entrenamiento se
relaciona con la
respuesta fisioldgica a
las variables de
volumen e intensidad
como también el orden
y eleccion de los

ejercicios.
Concordando con los
informantes los
métodos utilizados
pueden ser por
repeticiones,
escalonados, triseries,

piramidales y
extensivos de acuerdo a
lo que se amerite.

Nota. Pefia (2020)
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Resultados de la Triangulacion de la Informacion Recolectada por Items

En el presente trabajo de investigacion se recolectaron datos a partir de diferentes
métodos para un mismo objetivo y asi luego realizar una triangulacion de los mismos,
segin Ruiz (1998) dice que “la triangulacion implica la combinacion de varias
metodologias en el estudio sobre un mismo fenémeno, y en el caso de la investigacion
evaluativa, significa la posibilidad de usar estrategias tanto cuantitativas como
cualitativas en el estudio de un mismo programa” (p. 58).

Asi mismo, por medio de la triangulacién de datos se obtuvo que:

En relacion al item 1 “;Sabe usted a qué edad comienza la etapa del adulto joven?”
los tres informantes no concuerdan con una edad en especifico pero si se aproximan a
un rango de edades muy parecido, exponiendo una media similar.

De acuerdo a lo sefialado en el item 2 “;Conoce usted las modificaciones
funcionales en la etapa del adulto joven?” los informantes coinciden en que, en esta
etapa, tanto hombres y mujeres presentan un aumento notable de las capacidades
fisicas, siempre y cuando se desarrollen, manifestandose enérgicos y sin
preocupaciones de salud.

Con respecto al item 3 “;Para usted que son los ejercicios funcionales?” los tres
informantes estan de acuerdo con gque es una metodologia de entrenamiento que se basa
en desarrollar la funcionalidad del movimiento.

En el item 4 “;Qué caracteristicas deben tener los ejercicios funcionales para los
adultos jovenes?” los informantes manifestaron que esta metodologia se diferencia de
las demaés por trabajar la imitacion de patrones de movimientos y no masculos por
segmentacion.

Por medio del item 5 “;Que métodos aplica usted para mejorar la condicion fisica
en los adultos jovenes?” de acuerdo a la informacion recolectada, todos coinciden en

que el metodo aplicado debe estar de acuerdo con el objetivo perseguido.

39



CAPITULO V

CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES Y APORTES

Conclusiones

Basandose en las investigaciones en el area de entrenamiento funcional y tomando
en cuenta los datos obtenidos en la entrevista, después de su analisis en la triangulacion
se pudo determinar que, esta metodologia de entrenamiento es de gran importancia para
los adultos jovenes, en el desarrollo 6ptimo de sus funciones y el acondicionamiento

fisico en salas de musculacion.

Es importante que los entrenadores en salas de musculacion tengan conocimientos
acerca del entrenamiento funcional y no solo se base en la metodologia basica de
entrenamiento por segmentos, tomando en cuenta que el cuerpo es un conjunto de

sistemas que funcionan como un todo.

Por otra parte, en base a los resultados obtenidos, se evidencid que es factible la
aplicacion de un programa de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico

en adultos jovenes.

Recomendaciones

Se le recomienda a los entrenadores de gimnasios y salas de musculacién realizar
sesiones de entrenamiento funcionales, cuando las personas se inician en la actividad
fisica, ya que segun lo expuesto en la presente investigacion y basandose en estudios
previos realizados por expertos en el area, esta metodologia de entrenamiento es la

indicada para la el buen funcionamiento de los distintos sistemas corporales. Por
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consiguiente, se debe aprovechar estos conocimientos en el area para obtener un
desarrollo mas especifico a las necesidades de los adultos jovenes.

De igual forma, es necesario el entrenamiento individualizado segun, tomando en
cuenta las necesidades de cada participante para que se puedan desarrollar. Generando
la adaptacion més idonea al esfuerzo fisico.

La planificacion del entrenamiento funcional debe ser flexible de acuerdo a las
modificaciones que surgen durante el dia a dia y adaptar cada carga del programa segun

lo manifestado en la sesion.

Aportes

La presente propuesta servird de apoyo y orientacion para los licenciados en
educacion fisica, deportes y recreacion, preparadores fisicos, entrenadores de
gimnasios, salas de musculacién y todo aquel que se vea involucrado en el trabajo
referido al entrenamiento funcional con adultos jovenes o personas que se inician en la

actividad fisica.
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CAPITULO VI

PROPUESTA DE EJERCICIOS FUNCIONALES PARA EL
ACONDICIONAMIENTO FISICO.

Este capitulo define y presenta programa de ejercicios funcionales para el
acondicionamiento fisico en los adultos jovenes, en el cual se presenta la propuesta,

sistema de objetivos, justificacion, fundamentacién y estructura.

Presentacion de la Propuesta

Varias investigaciones demuestran que en los gimnasios y salas de musculacion hay
un vacio de conocimiento, que evidencia la necesidad de una guia de entrenamiento
para que se puedan aplicar ejercicios cumpliendo las demandas de cada persona que

asiste a este lugar.

También hay estudios de gran importancia, que respaldan el entrenamiento
funcional como una opcidn ideal al momento de desarrollar las capacidades fisicas y el
funcionamiento O6ptimo de los sistemas corporales y la independencia debido a lo

semejante de los ejercicios con los movimientos habituales del participante.

En la mayoria de los casos, los adultos jovenes que se inician en la actividad fisica,
tienen como objetivo mejorar su funcionalidad, pero muchas veces se ven expuestos a
la metodologia de entrenamiento errdnea, en busca de otros objetivos, causante de
lesiones, faltas y desercion de la actividad.

La propuesta de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico en adultos
jovenes pretende ser de utilidad para preparadores fisicos, entrenadores, participantes
y toda aquella persona relacionada con la actividad fisica, que busque la adaptacion

progresiva al esfuerzo fisico y el desarrollo de sus capacidades.
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Objetivos de la Propuesta

Obijetivo General

Proponer un programa de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico en
adultos jovenes.

Obijetivos Especificos

— Preparar al adulto joven para la actividad fisica a través de un programa de
ejercicios funcionales.

— Mejorar la condicion fisica de los adultos jovenes a traves de un programa de
ejercicios funcionales.

— Desarrollar la independencia funcional de los adultos jovenes mediante un

programa de ejercicios funcionales.

Justificacion de la Propuesta

Se ha demostrado que para que el entrenamiento sea efectivo y se obtengan los
resultados esperados debe estar correctamente planificado y estructurado, de tal manera
que se ajuste a las necesidades de los participantes durante todo el proceso. Para obtener
resultados y progresos significativos es necesario someter al organismo a nuevas
exigencias, tomando en cuenta los principios cientificos del entrenamiento deportivo.

Es por esto que se justifica la propuesta de ejercicios funcionales para el
acondicionamiento fisico, debido a que la planificacién del entrenamiento se basa en
la organizacion adecuada de las cargas de trabajo, para asi obtener en el organismo las
adaptaciones generadas por el ejercicio y asi aumentar el nivel de condicion fisica, de

acuerdo a las exigencias propias de sus actividades.
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Fundamentacion de la Propuesta

Una sesion de ejercicios funcionales se distingue de las demas, por su gran variedad
de movimientos que activan al organismo de manera general. Por este motivo se
propuso un programa de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico. Para
que se pueda desarrollar al individuo de manera integral segin sus demandas.

En el adulto joven es de suma importancia mantenerse sano y activo, pues es la etapa
de la cual depende el resto de los afios de vida, por eso el programa busca desarrollar
las capacidades fisicas y el buen funcionamiento de los sistemas corporales a través de
los ejercicios funcionales, utilizando el movimiento de forma inteligente y util. Cabe
destacar que la propuesta de ejercicios funcionales para el acondicionamiento fisico no
tiene un orden en especifico ya que puede ser desarrollado segun lo notado por el

entrenador segun los objetivos y resultados que se pretendan obtener.

Estructura de la Propuesta

Para el desarrollo del programa de ejercicios funcionales para el acondicionamiento
fisico en adultos jovenes se tomaran en cuenta los siguientes aspectos relacionados con
los autores en los cuales se sustentd la investigacion, cada sesion puede ser aplicada
segun el gusto del entrenador y de acuerdo a la basqueda de cumplir el objetivo de la

misma. Cada sesidn tiene una duracion de aproximadamente 45 minutos.

Este programa esta dirigido principalmente a los adultos jovenes, que se inician en

la actividad fisica, en gimnasios y salas de musculacion.

Las sesiones estan basadas en el desarrollo de las capacidades fisicas a través de los
ejercicios funcionales, utilizando movimientos sobre todos los ejes y planos para
activar en mayor medida al cuerpo. Con ejercicios basicos con sus diferentes

variaciones, tales como sentadillas, desplantes, flexion y extension de codos, saltos,
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desplazamientos y movimientos de coordinacion. También serdn utilizados

implementos como herramientas para alcanzar el objetivo.

El buen funcionamiento de los sistemas corporales, se dara a traves del desarrollo
de las capacidades fisicas, basandonos en una metodologia de entrenamiento funcional,
que aplica variantes de volumenes e intensidades de acuerdo a lo demostrado por el

participante.

Para los adultos jovenes su principal objetivo es ser independientes funcionales, por
esta razon al final de cada sesion se les debe preguntar, como se han sentido con la

misma, recolectando datos importantes que puedan ayudar en la siguiente actividad.
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PROPUESTA DE EJERCICIOS FUNCIONALES PARA EL
ACONDICIONAMIENTO FISICO.

Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:

Materiales:

Acondicionamiento Nenromuscular

- Caminata continua 5 min
- Ejercicios de movilidad articular 15 seg c/u

KEA AN R WimP IR n

Ejercicios

- Plancha en extension de codos 30 seg ~
Sentadilla isométrica en pared 30 seg  «

- Fondo en banco para triceps 10 rep - h‘ o
- Desplantes § rep por lado He. i BE
£ &L 3 wfief
- Press militar 8 rep # W 0
- Sentadilla Sumo 8 rep ) ﬁ% G
/g _,gﬂ 3 series
- Flexion y extension de codos Srep -
Levantamiente de pelvis 8 rep —— 4
. | 3 series
s
Vuelta a la calma
- Recuperacion activa, trote S min,
¢
-
\
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:

Materiales:

Acondicionamiento Neuromuscalar

- Caminata continua 5 min
- Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u

Sy » .
o s

.1
)

@)
Nn

ARAR WM O IR

Ejercicios

- Plancha abdominal 15 seg . -t
- Sentadilla 10 rep n-

B
- Copa para triceps 10 rep %

- Subida al cajén 10 rep por lado

LM A
- Jumping jack 10 rep @ |
- Alducciones de cadera 10 rep : W’W
—u M- .

- Presspara-pectoral sobre-banco 10 rep

- Sentadillas cortas 10 rep /{

3 series

Vuelta a la calma

- Recuperacion activa, trote S min.
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:

Materiales:

Acondicionamiento Neuromuscalar

- Caminata continua § min
- Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u

J V) o
Ly ) 14

WAARARA oim? IR A

Ejercicios
) wd
{% "(’
" .
- Trote continuo 12 min i?/
- 1 'L
Abdosmal cunch 200 i G
- Eliptica 10 min a

- Abdominal crunch 151ep /% o
- Escaladora 8 min

- Abdominal crunch 10 rep il
- Trote continuo 6 min o
- Abdommal crunch 8 rep

- Eliptica 4 min (g

- Abdominal crunch 6 rep "("' -

- Escaladora 2 min V.

-  Abdommal crunch 5 rép E
u’\" - V
LV
e~
<
.
1 recorrido

Vuelta a la calma

- Recuperacion activa, trote S min
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:

Materiales:

Acondicionamiento Neuromuscalar

- Caminata continua 5 min
- Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u

ROV o= = S

(o & I e A% N A A o4
RAARA R Motm P IR a

LY ¥

Ejercicios

4 series
- Press para pectoral sobre balon 10 rep
- Remo con mancuemas 10 rep por lado ‘ Q
- Lanzamiento de balén 10 rep N N
- Peck deck 10 rep % E = o ol
- Superman 10 rep 5ol i
- Granjeros 20 pasos —
"m 3 series
- Press banco declinado 10 rep *ﬂ‘ ;
<7 Pull gver 10rep v
- Swing 10 rep 2
S A o B
Al
3 series

Vuelta a la calma

- Recuperacion activa, trote S min

49



Liegai: Fecha: Hora:

Objetives:

Materiales:

Acondicionamiento Neurominscular
- Carninata codtinua 3 min
- Ejercicios de movilidad articular 15 seg c/u
@G+

W

AARA MR T TR

Ejercicios

- Sentadilla 15 rep 2 sexi
- Senradilla isométrica en pared 30 seg n‘ s
*
&

- Desplantes 15 rep ‘! li

= Peso muerto 13 rep a
LY
- Levantamiento de pelvis 15 rep el v | a-.-.h-f

- Patada para teiceps 13 rep por lado

.-'LJ{

.
=\ Flexor dorsal v plantar 20 rep Ly 1 -
- | Saltos de eunerda 30 rep . I\j e U

3 zeries

1 serics

3 serigs

Vielta a la calma

- Recuperacién activa, trote 5 min.
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Liegai: Fecha: Hora:

Objetive:
Materiales:
Acondicionamiento Neurominscular
's
Caminata continua 5 min "';'i N
Saltos de cuerda 5 min
Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢fu g

"|. &
"'I" L LS

WA A KA o ® T 3%

Ejercicios

(&>
Saltos de cuerda 100 rep ’2 :
Abdominal crunch 20 rep e o

Abdominal crunch cadera 20 rep ;uh w b

Saltos de cuerda 80 rep C 4 series
Abdominal tijeras 15 rep ? wfﬂ
Flexién de tronce tocando ples 135 rep . i I
g 4 series
Saltos de cuenda &0 rep e
Abdominal sit ups 15 rep
Abdaminal reme 15 rep Mﬁ.
e
3 series
Vuelta a la calma
- Recuperacidn activa, estiramientos 5 min.
i =1 i Enk
5 -
_ B N R "‘ 23
4, .
o
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:
Materiales:

Acondicionamiento Neuromuscualar
- Caminata continua 5 min f/

- Saltos de cuerda 5 min
- Ejercicios de movilidad articular 13 seg ¢/u

N T
[PFORE WS . sm

MAARARA doim® TR 8

Ejercicios

- Remo con ligas 15 rep
Press miliar 15 rep =
= Curl de biceps 15rep -fi

)
P w
i ’ i 4 series
- Elevaciones laterales 13 rep
- Martillo para biceps 15 rep
o

- Plancha con extension 15 rep por lado == 4 series
- Elevaciones frontales 15 rep =ty
- Corncentrado para biceps 15tep por lado

4 series

Vuelta a la calma

- Recuperacion activa, estiramientos 5 min..

’ . £, )
a\ kl‘\‘:h = n&:’;!c é:)' E ‘t /. ':”5}:& Sl "-%2\ ‘!’;‘:%\ _\\_,;%t “’j
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Liegai: Fecha: Hora:

Objetive:
Materiales:
Acondicionamiento Neurominscular
's
- Caminata continua 5 min "';'i N
= Saltos de cuenda 5 min
- Ejercicios de movilidad articular 15 s2g ¢fu g

"'|. &
|-||¢l . Lk

KA A RA W eiim® TR 8

Ejercicios

= Patada lateral 13 rep por lado ﬁ—

- Patada atris 15 rep por lado m
- Levantamiento de pelvis 20rep P %
B |
4 series
- Senmadilla sumo 15 rep t @
- Pasos laterales 10 por lade & L 257
- Abducciones 15 rep por lado =a 'ﬂ 'i
R TN S P J‘w

- Senmadilla 15 rep

- | Sentadilla cortas 15 rep -
- Sentadillas con salio 15 rep {.‘ 4 serics

e
Gl Y

Vielta a la calma

- Recuperacidn activa, estiramientos § min..

by 1 3 &
TP HdHB0 0P
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:

Materiales:

Acondicionamiento Neuromuscualar

Caminata continua 5 min f/ :
Saltos de cuerda 5 min '
Ejercicios de movilidad articular 13 seg ¢/u

(D @i e

L N

AARM MM P TR R

Ejercicios

APy
[ :ﬁ 7 .
Y l

Junping Jack 20 rep | o
Plancha con desplazamiento 10 por lado ‘i
Lanzamiento de balén 20 rep 2 SL
Saltos de tijera frontales 20 rep

Planchas laterales 20 seg por lado i

Swimng 20rep

Buipees 15 rep

Crunch 20 rep
Colgado 30 seg

el [

l(ﬁn&{?g #‘.{

-

F
(Y w

3 recorridos

Vuelta a la calma

- Recuperacion activa, estiramientos 5 min..

’ . £, )
a\ kl‘\‘:h = n&:’;!c é:)' E ‘t /. ':”5}:& Sl "-%2\ ‘!’;‘:%\ _\\_,;%t “’j
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:

Materiales:

Acondicionamiento Neuromuscualar

—
- Caminata continua 5 min {
- Saltos de cuerda 5 min '

- Ejercicios de movilidad articular 13 seg ¢/u

I' ) v

WAAR AR MOt m TR A

Ejercicios

~
- Sentadilla con salto 20 rep i
- Press para pectoral sobre balon 20 rep 4

-
g

- Desplantes con elevacion de rodilla 5 '_h
- Press francés para triceps

- Sentadilla sumo con saltos 20 rep A A

- Elevacién frontal con giro 20 rep

3 series

- Martillo para biceps 10 rep por lado

- Levantamiento de pelvis isométrico 30 seg 'd E

series
- Flexion dorsal y plantar 20 rep J’!
- Remo con mancuemas 15 rep por lado

J&

Vuelta a la calma
- Recuperacion activa, estiramientos § min..

‘m ; @ &
wfr & 4
\}l\s" i\ tu‘ 'l“ ln"\ é‘_‘) "‘ " ‘”\\I” %3 J‘%"‘ AR ) )

-
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:
Materiales:

Acondicionamiento Nenromuscular

- Caminata continua S min
- Saltos de cuerda 5 min
- Ejercicios de movilidad articular 13 seg ¢/u

RAARA R Wi m® TR

Ejercicios

‘g,'t}

- Carrera 10 metros

- Burpess 10 rep 2 I(#‘f-—e(f

- S series
- Carvera 10 metros ﬁr»\ ot é { |

- Bumpees con salto lateral 10 rep

Ww\i\?"‘?%gitgw@ e

3 series

Vuelta a la calma

- Recuperacién activa, estiramientos 5 min..

tratresone ad
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:

Materiales:

Acondicionamiento Neuromuscualar

'
- Trote continuo 10 min ., ‘3*
- Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u by
L

-
aulle AR

VRITIR 2 RN

Ejercicios

. b&
- Fondos en banco para triceps .i . =
- Press francés H % <
- Copa para triceps g o %

- Curl de biceps v 4 senies
= Curl de martillo
- Concentrado para biceps ﬁ H

- /Elevacion al mientén agarre corto e
= Elevacion y depresion {(
- Glm‘jm R'ﬁl

A 3 series

Vuelta a la calma

- Recuperacion pasiva, retroalimentacion 5 min..
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:
Materiales:
Acondicionamiento Neuromuscualar
- Trote continuo 10 min N, ‘3~

- Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u

£

(D G B s ge .+ a8
R )
AAAA MOEmE T34
Ejercicios
c"‘ﬁ:
> g
- Flexion y extension de codos 10 rep @% oo
- Pullover 15rep &
- Saltos de cuerda 50 rep
- Peck deck 10 rep
- Remo con mancuemas 15 rep
- Saltos de cuerda 30 rep &

Press para pectoral en banco 10 rep

Plancha con extension 15 rep por lado
Saltos de cuerda 20 rep /(

»

.

Vuelta a la calma

- Recuperacion pasiva, retroalimentacion 5 min..
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|
Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:
Materiales:
Acondicionamiento Neuromuscualar
]
- Trote continuo 10 min ., ‘3.

- Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u
L

(o GBI T
) e
W/

RAARA A Wi m? TR

Ejercicios

- Extension de rodillas en silla 30 rep L\L\«

- Subida al escalén 15 rep por lado " ;
A

- Sentadilla a un pic sobre banco 10 rep por lado 4 sorin

- Sentadilla 1sométrica 30 seg

- Sentadilla sumo 20rep

- Burpees 15rep k & 4 series

- Abducciones de pie 15 por lado ] f

- | Burpees 15 rep | s {""rv-“.‘
$~ 1 series

4 senies

Vuelta a la calma

- Recuperacion pasiva, retroalimentacion § min..
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:
Materiales:
Acondicionamiento Neuromuscualar
- Trote continuo 10 min ., 3.

Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u

-, 5 e AR

KAARA R Wi ® IR A

Ejercicios

Abdominales crunch sobre balén 20 rep 16
Jumping jacks 20 rep —~ -
Flexion y extension de cadera 20 rep 0

' atde Sy
CnmchcmzadoZOrep“-.—- J

Jumping jacks 20 T &
Eocuadom 200y T B A

¥ £ G | (’1’ 4 series
-
Abdominal crunch de cadera 20rep ‘-"m
Jumping jacks 20 rep 4 series
Abdominal remo 20 rep

Vuelta a la calma

- Recuperacion pasiva, retroalimentacion 5 min.,
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:
Materiales:
Acondicionamiento Neuromuscualar
- Trote continuo 10 min ., ‘3.

- Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u

3 B

KA RARA Mt m® TR

Ejercicios

- Levantamiento de pelvis altemado 15 rep por lado

- Peso muerto 15rep
- Elevaciones frontales 15 rep k a ?

- Press militar 13 rep
- Desplantes 10 por lado i :" i ;L
- Flexor acostado 135 rep ,@ i
- Elevaciones laterales 15 rep =" 4 series
- Granjero 20 pasos -
4 sefies
Vuelta a la calma
= Recuperacion activa, trote 10 min.. ]
&
L
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:
Materiales:
Acondicionamiento Neuromuscualar
- Trote continuo 10 min ., a.

- Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u

- ~ °
7 5 \ A L, - AP

RAARA A Meim® TR0

Ejercicios

- Caminata continua 20 min
- Eliptica 10 min . i /
- Saltos de cuerda 100 rep

. 1 serie
- Escaladora 10 min 7
- Caminata continua S min K};\\/
1 serie

- Saltos de cuerda 50 rep

- Spinning $ min Pt —
-~ | Escaladora 3 tun ( \3

- Saltos de cuerda 30 rep

1 serie

Vuelta a la calma

- Recuperacion pasiva, retroalimentacion 5 min

62



Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:
Materiales:
Acondicionamiento Neuromuscualar
- Trote continuo 10 min ., ‘3*

- Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u

(,‘-“",. Der e B £+ am

MAARA R I m P IR A

Ejercicios
o ﬂ
A ) =

_ ) PO |
- Flexion y extension para pectoral 10 rep o A |
- Swing 20 rep
- Remo con liga 20 rep
- Fondo en banco para triceps 20 rep

- Curl de biceps con barra 20 rep

#i‘

l L
. - & recorridos

Vuelta a la calma

- Recuperacion activa, estiramientos 5 min..

Ly J & ‘\

’ x .;, e e = - 3 -'t"*-'.
i .\ BN N T LY ABh Ry
°\ A 17§§,, n”\ s bz 54 ::" SElr '-.5_.)\ JEED o A Ay
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:

Materiales:

Acondicionamiento Neuromuscualar
f
- Trote continuo 10 min N, ‘3‘
- Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u 4
L

Y

WAARA A MmO TR A

Ejercicios
- Sentadilla 20 rep

T
§
- Saltos de cuerda 20 rep : =
Desplantes 15 rep por lado i ‘j’_ (§)

- Saltos de cuerda 20 rep

- Sentadilla sumo 15rep

- Saltos de cuerda 20 rep * =

- Levantamiento de pelvis 20 rep P ‘.“#l (?:)
- Saltos de cuerda 20 rep =

- Flexion dorsal y plantar 20 rep

- Saltos de cuerda 20 rep ‘=

£
L. » A
P\ J
J ‘?

6 recorridos

Vuelta a la calma

- Recuperacién activa, estiramientos 5 min..

'l A - =l A;‘:',
PP broddn0 45
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Lugar: Fecha: Hora:

Objetivo:
Materiales:
Acondicionamiento Neuromuscualar
- Trote continuo 10 min ., 3.

- Ejercicios de movilidad articular 15 seg ¢/u

A MO TR R

QA
(o BT

() @ -’A_

Ejercicios

- Sentadilla con saltos 30 seg de ejecucion 20 seg de descanso 7 i

- Press para pectoral 30 seg de ¢jecucion 20 seg de descanso ~ aiins
- Desplantes altemados 30 seg de ejecucion 20 seg de descanso 7 garjas
= Remo con mancuernas 30 seg de ejecucidn 20 seg de descanso 7 garjes

- Peso muerto 30 seg de gjecucion 20 seg de descanso 7 series

- Lanzamiento de balon 30 seg de ejecucion 20 seg de descanso 7 series

st TR

P e

Vuelta a la calma

- Recuperacion activa, estiramientos 5 min..

3. %
[+ l

I GV O P R e

‘w‘:f:c
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ANEXO A

UNIVERSIDAD DE LOS ANDES
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION
ESCUELA DE EDUCACION
DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA, DEPORTE Y RECREACION
COMISION DE MEMORIA DE GRADO

GUION DE ENTREVISTA

Fecha: Lugar:

Hora de Inicio: Hora de Culminacién:

Entrevistador:

Entrevistado(a): Profesion:
Lugar de Trabajo:

Funcion(es):

[EEN

. - ¢Sabe usted a qué edad comienza la etapa del adulto joven?

2. - ¢Conoce usted las modificaciones funcionales en la etapa del adulto
joven?

3. - ¢Para usted que son los ejercicios funcionales?

4. - ¢Qué caracteristicas deben tener los ejercicios funcionales para los
adultos jovenes?

5. - ¢Qué métodos aplica usted para mejorar la condicion fisica en los adultos

jovenes?
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ANEXO B

INSTRUMENTO PARA VALIDACION DEL INSTRUMENTO

Escala

item — —
tems Aceptar | Eliminar | Modificar

Observaciones

QP WIN| -

Criterios

Apreciacion Cualitativa

Excelente

Bueno

Deficiente

Presentacion del Instrumento.

Claridad en la Relacion de los Items.

Pertinencia de las Variables con los
Indicadores.

Relevancia del Contenido.

Factibilidad de Aplicacion.

Apreciacién Cualitativa:

Observaciones:

Validada por:

Profesion:

Cargo que desempefia:

Firma:

C.I:
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ANEXO C

UNIVERSIDAD DE LOS ANDES
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION
ESCUELA DE EDUCACION
DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA, DEPORTE Y RECREACION
COMISION DE MEMORIA DE GRADO

MATRIZ DE ASPECTOS RELEVANTES DE LA INFORMACION (TRIANGULACION)

Trabajo de Campo

items / _ i i Teorias consideradas Posicion del
preguntas Aportes suministrados en la entrevista a profundidad (Sintesis Interpretativa) Investigador

1

2

3

4

5

Nota. Pefia (2022)
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