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Resumen

Este trabajo investiga la deficiencia de la fuerza del tren superior en aspirantes a
suboficiales de Gendarmeria Nacional y su impacto en el cumplimiento de las exigencias fisicas
requeridas. Antes de la implementacién de un plan de entrenamiento especifico, se observo que
muchos aspirantes especificamente las mujeres no lograban aprobar las pruebas fisicas

estipuladas, lo que comprometia su preparacion y condicion para aprobar el curso.

Con el fin de abordar esta problematica, se disefié e implemento un programa de
entrenamiento enfocado en el desarrollo de la fuerza del tren superior. Este programa incluyo
ejercicios funcionales, de resistencia y de fuerza maxima, y fue llevado a cabo de manera

sistematica durante un periodo determinado.

Los resultados obtenidos tras la ejecucion del plan de entrenamiento demostraron una
mejora significativa en la fuerza del tren superior de los aspirantes. Como consecuencia, un
numero considerable de ellos logro aprobar las exigencias fisicas establecidas, evidenciando asi
la efectividad del entrenamiento especifico en la preparacion de los futuros suboficiales. Este
estudio resalta la importancia de un enfoque integral en el acondicionamiento fisico, que no solo

optimiza el rendimiento, sino que también minimiza el riesgo de lesiones.



UAI

Universidad Abierta Interamericana

CAPITULO 1



UAI

Universidad Abierta Interamericana

1.1. Introduccion
En el contexto de la formacidn profesional de aspirantes a suboficiales de Gendarmeria
Nacional, la fuerza muscular es uno de los pilares fundamentales para lograr un desempefio

efectivo y seguro en las multiples de tareas fisicas que esta profesion conlleva.

El objetivo del desarrollo del entrenamiento fisico de la institucion es la posibilidad de
dotar a los futuros suboficiales que aprueben las exigencias fisicas establecidas en el reglamento
PON de la Gendarmeria Nacional. Durante las clases de adiestramiento psicofisico profesional,
los aspirantes son focalizados en actividades de alta intensidad y esfuerzo. Al revisar los
examenes fisicos de forma detallada, se observa una notoria falta en el segmento de la fuerza del
tren superior en algunos aspirantes y mas especificamente en las mujeres que si no perfeccionan
su desempefio en estas pruebas pueden conllevar a complicaciones para aprobar la materia
educaciodn fisica, este problema se detecto a través del analisis de los examenes realizados a los
aspirantes mediante el reglamento procedimiento operativo normalizado PON, donde se

establecen las exigencias fisicas que deberan superar y aprobar en el transcurso del curso.

Dicho aspecto se dicta en las instalaciones del Comando de Regién I, Campo de Mayo,
Prov Bs. As, para finalizar dicho curso es necesario aprobar las exigencias fisicas basicas como
flexiones, dominadas, abdominales y carrera que son exigencias necesarias ser aprobadas para

culminar el curso de manera eficiente.
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Por lo tanto, es fundamental implementar un programa de entrenamiento especifico y
bien estructurado que potencie todas las areas musculares, con especial énfasis en el tren
superior. Esto garantizard una preparacion fisica integral que cumpla con los estandares exigidos

por la Gendarmeria Nacional.
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1.2. Planteamiento del Problema
¢Qué método se utiliz6 para medir la deficiencia de la fuerza del tren superior de los

aspirantes del curso a suboficiales?

¢ Qué estrategia se utilizara para mejorar la fuerza muscular del tren superior de los

aspirantes?

La problematica que presentan la gran mayoria de los aspirantes a suboficiales es que en

el ingreso al curso cuentan con las capacidades fisicas muy limitadas.

Luego del primer examen de pruebas fisicas realizadas en el mes de mayo del corriente
afio, se observé una deficiencia en la fuerza del tren superior y es méas notorio en las aspirantes
mujeres ya que en la primera etapa de evaluaciones no llegaron con la cantidad exigida tanto en
flexo-extensiones como en barra, que son exigencias establecidas en el reglamento para aprobar

la materia Educacion Fisica que se les vuelve a evaluar a fin de afio para aprobar el curso.
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1.3. Objetivo General

Brindar herramientas para que las aspirantes a suboficiales logren superar las exigencias

fisicas planteadas en los exdmenes del curso de ingreso.

Obijetivo Especifico:

Lograr, por medio del plan de entrenamiento, que las aspirantes mejoren la fuerza

muscular en el tren superior.

Poner en préactica el programa de entrenamiento y realizar un seguimiento del progreso de

las aspirantes.

10
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1.4. Justificacion

La presente investigacion se origina en la observacion de que, al ingresar al curso de
suboficiales, los aspirantes presentan deficiencias en la fuerza del tren superior. Esta situacion es
especialmente evidente en las aspirantes mujeres, quienes, debido a esta debilidad muscular, no
logran cumplir con las exigencias fisicas necesarias para aprobar la materia de educacion fisica y

avanzar en el curso.

El entrenamiento de fuerza ofrece numerosos beneficios que son cruciales tanto para el

desempefio fisico como para el desarrollo personal y profesional dentro de la institucion.

Mejora de la capacidad funcional, aumenta la habilidad para realizar tareas fisicas
esenciales en el trabajo, como levantar objetos pesados y manejar equipamiento. Incremento de
la autoestima y confianza, el desarrollo de la fuerza contribuye a una mayor autoconfianza en las
capacidades fisicas, un aspecto fundamental en un entorno laboral exigente. Fomento del trabajo
en equipo, muchas actividades de entrenamiento de fuerza se realizan en grupo, lo que favorece

el comparierismo y el apoyo entre los aspirantes.

La presente propuesta tiene como objetivo implementar un programa de entrenamiento
que permita a los aspirantes mejorar su rendimiento en la fuerza muscular, facilitando asi su

progreso en el curso y su futuro labor en la institucion.

Como profesora considero fundamental abordar esta problematica, ya que afecta a una
gran parte de las aspirantes mujeres. Es crucial enfrentar este desafio, ya que la Division de

Educacion Fisica cuenta con las herramientas necesarias para mejorar la fuerza del tren superior.

11
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De esta manera, podremos ayudar a las aspirantes a afrontar las demandas fisicas del servicio de

manera mas efectiva.

1.5. Viabilidad

El presente proyecto es factible de llevar a cabo debido a que la Division de Educacion
Fisica de la Region I, Campo de Mayo “Gendarmeria Nacional”, es el lugar donde presto

servicios y desarrollo mis actividades como Profesora de Educacion Fisica.

Esto me permite aplicar mis experiencias y participar activamente en la propuesta del
“Programa de Entrenamiento” disefiado para fortalecer la fuerza muscular del tren superior en
los aspirantes que cursan el programa de suboficiales bajo la supervision de la Division de
Educacion Fisica del Comando de Regidn .

Este programa no solo facilitara el entrenamiento de los aspirantes, sino que también
permitira realizar un seguimiento detallado de su progreso, con el objetivo final de que aprueben
de manera eficiente las pruebas fisicas establecidas en el reglamento PON.

12
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2.1. Antecedentes
No se han encontrado trabajos de investigacion especificamente sobre la deficiencia de

la fuerza en el tren superior en aspirantes, pero si se hallé trabajos similares a dicho tema.

Propuesta de mejora de las pruebas fisicas del Test General de la Condicion Fisica
del Ejército de Tierra para mejorar la capacidad operativa del personal militar

(Barroso Gomez, D. Gémez Cabello, A. 2021)
Resumen:

El Ejército de Tierra presenta una herramienta para medir con una periodicidad
anual las capacidades fisicas de sus miembros. Esta herramienta es la que se conoce

como el Test General de la Condicion Fisica (TGCF).

Este test tiene un alcance total en las unidades dentro del Ejército de Tierra. Esta
caracteristica de “general” hace que las pruebas y la exigencia sean comunes en todos los
militares, independientemente de su puesto de trabajo y su funcion tactica, es decir, se
estd midiendo de la misma manera al militar cuya funcién es trabajar en una oficina para

gestionar la logistica de la Brigada que al militar fusilero que se encargara de realizar un

14
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asalto en primera linea del campo de batalla. Esta caracteristica ha favorecido la
existencia de personal militar en unidades de combate que, segun el TGCF sean aptos
para el desemperfio de sus funciones como militares, pero a la hora de la realidad en
ejercicios tacticos o maniobras no tienen las capacidades fisicas suficientes para poder

mantener una operatividad en la unidad.

Se ha realizado el andlisis de las cuatro pruebas del actual TGCF, que son: carrera
de 6.000 metros, flexiones de brazos, flexiones de tronco y el paso de un circuito de
agilidad y velocidad. Posteriormente un analisis de las cualidades fisicas necesarias en un
combatiente. Con todo esto se han reflejado las carencias que presta la forma de medicion
del test actual. Junto con esta falta de medicion de cualidades fisicas, se han estudiado las
distintas maneras que otros ejércitos de paises extranjeros (EE.UU., Reino Unido y
Alemania) usan para medir las cualidades fisicas y si se adectan con las cualidades

fisicas que se consideran necesarias en todo militar operativo.

Con toda esta informacion se ha desarrollado un nuevo sistema de medicién de las
distintas condiciones fisicas basado en 7 pruebas descritas de manera concisa en este
TFG que son: flexiones de brazos, peso muerto, dominadas, 50 metros con equipo, 3.000

de carrera con equipo y paso de pista de obstaculos.

15
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» Propuesta para la mejora de la condicion fisica en militares veteranos. (Godoy Lopez J.

Garcia M. 2017)

Resumen:

Existen evidencias cientificas fundadas de que el entrenamiento Intervalico concurrente
de alta intensidad mejora en gran medida la condicién fisica de deportistas de todas las edades;

ademas, bien dirigido permite reducir el riesgo de lesiones asociadas a la vejez.
Conclusiones:

La introduccion de al menos dos rutinas semanales basadas en el entrenamiento
concurrente de alta intensidad es positiva para militares veteranos, mejorando la mayoria de las

cualidades fisicas, especialmente, las manifestaciones de la fuerza.

16
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2.2. Marco Tebrico

2.2.1. La fuerza

La Fuerza fisica humana se define como: «Capacidad neuromuscular que permite, mediante la
contraccion muscular, deformar, frenar, parar, soportar, superar y/o impulsar una oposicion o

resistencia, tanto interna como externa al organismo».

En el cuerpo humano, la fuerza fisica solo se puede manifestar a través de la contraccion
muscular, entendiendo como tal el desarrollo de tension dentro del masculo y no necesariamente

un acortamiento claro del mismo.

2.2.2. Tipo de fibras que constituyen el musculo:

Las fibras musculares son las unidades contractiles basicas de los musculos esqueléticos,
responsables del movimiento voluntario del cuerpo. Estan formadas por células musculares
largas y multinucleadas que poseen una estructura altamente organizada para facilitar la

contraccion y generacion de fuerza.

17
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2.2.3. Estructura de las Fibras Musculares:

« Células Musculares (Miocitos): Las fibras musculares son células largas y cilindricas
Ilamadas miocitos. Cada miocito contiene maltiples nucleos distribuidos a lo largo de su

citoplasma.

» Miofibrillas: Dentro de cada fibra muscular, existen estructuras subcelulares llamadas
miofibrillas, que son cadenas de sarcomeros alineados en serie. Los sarcomeros son las
unidades funcionales basicas de la contraccion muscular y estan compuestos por

proteinas contractiles como la actina y la miosina.

« Sarcomeros: Es la unidad repetitiva de la miofibrilla, delimitada por discos Z. La
disposicién de filamentos de actina (filamentos finos) y miosina (filamentos gruesos)

permite el deslizamiento durante la contraccion muscular.

« Reticulo Sarcoplasmico: Una red de tibulos y sacos que rodea las miofibrillas,
responsable del almacenamiento y liberacion de calcio, esencial para la contraccion

muscular.
Fibras tipo |

Son llamadas fibras rojas o fibras de contraccidn lenta, llamadas también oxidativas
lentas. Son mas resistentes a la fatiga y tienen un diametro pequefio. Al ser oxidativas tienen la
propiedad de utilizar el oxigeno, por lo que contienen gran cantidad de mioglobina, que
transporta el oxigeno dentro del musculo y es la que le confiere el color rojo que les caracteriza.
Ademas, por el hecho de ser oxidativas, contienen gran cantidad de mitocondrias, que son las
plantas energéticas celulares donde ocurren las reacciones del metabolismo oxidativo y producen
gran cantidad de ATP.

Fibras tipo Il

18
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Son llamadas fibras blancas o fibras de contraccién rapida, llamadas también
glucoliticas. Son més fuertes que las fibras de contraccion lenta. Emplean la glucosa de la sangre
y el glucdgeno de los musculos por lo que se reclutan sobre todo para actividades como levantar

pesas, un salto, o un lanzamiento de una bola.
Las fibras de contraccion rapida se dividen en fibras lla y fibras lIx.
Fibras lla:

Son de mayor diametro que las fibras tipo I, pero menores que las de tipo IIx. Presentan
también una alta cantidad de mitocondrias, lo que les permite producir energia a partir del
sistema oxidativo (ademas del sistema glucolitico propio de las fibras tipo Il) se reclutan después
de las fibras tipo | en movimientos rapidos, repetitivos y de poca intensidad.

Fibras l1x:

Son las fibras de mayor tamario y tienen un bajo contenido en mioglobina, por lo cual su
aspecto es un poco mas palido. Tienen alta capacidad glucolitica y se reclutan s6lo cuando se
requiere un esfuerzo muy rapido y muy intenso, como en levantamiento de pesas, movimientos

explosivos como lanzamientos, o saltos.

Caracteristicas de los tipos de fibras:

19
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DIAMETRO DE LA FIBRA
CONTENIDO DE MIOGLOBINA
MITOCONDRIAS

CAPILARES

COLOR

CAPACIDAD PARA GENERAR ATP
Y METODO UTILIZADO

VELOCIDAD DE HIDROLISIS DEL
ATP POR LA MIOSINA-ATPasa

VELOCIDAD DE CONTRACCION
RESISTENCIA A LA FATIGA
CREATINCINASA

DEPOSITOS DE GLUCOGENO

ORDEN DE RECLUTAMIENTO

LUGAR DONDE LAS FIBRAS SON
ABUNDANTES

FUNCIONES PRIMARIAS DE LAS
FIBRAS
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FIBRAS OXIDATIVAS
LENTAS -TIPO I

EL MAS PEQUENO
GRAN'CANTIDAD
MUCHAS

MUCHOS

ROJO

ALTA CAPACIDAD, POR
RESPIRACION AEROBIA

LENTA

LENTA
ALTA

CANTIDAD MAS BAJA
BAJOS

PRIMERO

MUSCULOS POSTURALES
COMO LOS DEL CUELLO

MANTENIMIENTO DE LA
POSTURA Y ACTIVIDADES
DE RESISTENCIA AEROBIA

INTERMEDIO
GRAN CANTIDAD
MUCHAS
MUCHOS
ROJO-ROSADO

CAPACIDAD INTERMEDIA. TANTO
POR RESPIRACION AEROBIA COMO
POR GLUCOLISIS ANAEROBIA

RAPIDA

RAPIDA

INTERMEDIA
CANTIDAD INTERMEDIA
INTERMEDIOS
SEGUNDO

MUSCULOS DE LOS MIEMBROS
INFERIORES

CAMINATA, CARRERA DE
COMPETENCIA

R

GLUCOLITICAS RAPIDAS -
TIPO IIX

EL MAS GRANDE

PEQUENA CANTIDAD

POCAS

POCOS

BLANCO (PALIDO)
CAPACIDAD BAJA, POR
GLUCOLISIS ANAEROBIA

RAPIDA

RAPIDA

BAJA

MAXIMA CANTIDAD
ALTOS

TERCERO

MUSCULOS DE LOS MIEMBROS
SUPERIORES

MOVIMIENTOS QUE REQUIEREN
MUCHA FUERZA, RAPIDOS DE
CORTA DURACION

Las fibras musculares son componentes fundamentales de los muasculos esqueléticos,
desempefiando un papel crucial en la generacion de fuerza, resistencia y potencia. La
comprension de su estructura, tipos y funciones permite disefiar estrategias de entrenamiento
efectivas para mejorar el rendimiento fisico y abordar deficiencias especificas. En el contexto
sobre la deficiencia de la fuerza del tren superior, este conocimiento es esencial para identificar
areas de mejora y desarrollar programas de entrenamiento que optimicen el rendimiento fisico

requerido para el desempefio efectivo en sus funciones.
2.2.4. Hormonas que actuan en el entrenamiento de la fuerza
Aspectos hormonales

Como en todas las funciones organicas, el sistema endocrino participa también en el

desarrollo de la fuerza muscular, pero en este caso la participacién es muy importante. Aqui solo
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vamos a referir las acciones més significativas de las hormonas més relacionadas con la

manifestacion de la fuerza.

Durante los entrenamientos especificos de fuerza, se han detectado aumento y

alteraciones en los niveles sanguineos de determinadas hormonas.
Testosterona

Es una hormona que se produce esencialmente en los testiculos y también en los ovarios
y corteza suprarrenal. Su funcion principal es la espermatogénesis, pero a su vez incide en la
liberacion de la GH (hormona del crecimiento). Su vida util es muy corta (no alcanza los 15
minutos) y su produccion diaria no es constante, sino en pequefias descargas puntuales que los

entrenamientos anaerdbicos suelen activar e incrementar.

Lo que mas nos interesa es saber que tiene efectos anabolizantes, favoreciendo la sintesis

proteica muscular.
Hormona del crecimiento o GH

Su misioén es favorecer el crecimiento de todos los tejidos del organismo, con efectos

generales anabolizantes.
Somatomedinas o IGF

Dirigen la accién de la GH en los tejidos. Aumentan la sintesis de las proteinas y reducen

el catabolismo proteico como via energética.
Adrenalina y noradrenalina
Activan la estructura nerviosa en las acciones de fuerza.
Cortisol

Hormona catabolizante proteica que tiende a contrarrestar e inhibir la funcion de la

testosterona.

21
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Insulina

Su principal mision es favorecer la sintesis de los glucidos, y también compite con el

cortisol regulando su accion.

2.2.5. Evolucién de la fuerza

La evolucion y desarrollo de la fuerza en un individuo esta condicionada por numerosas

causas, entre las que destacariamos las genéticas y las circunstanciales.

Por constitucion ésea y neuromuscular, hay individuos que ya nacen con una positiva
predisposicion genética para el desarrollo de la fuerza. El sexo es determinante. La mujer esta
menos dotada para las acciones de fuerza que el hombre. Su menor masa muscular, la relacion
grasa-musculo, su estructura ésea, y el mas bajo grado hormonal especifico, hacen que las
féminas entrenadas solo puedan alcanzar valores aproximados al 60% - 70% del nivel de fuerza

del varén entrenado en las mismas condiciones.

Entre las causas circunstanciales, sefialamos como méas importantes, la alimentacion, el

grado de entrenamiento y la edad.

Las carencias alimenticias condicionan el desarrollo de la fuerza, por lo que se aconseja
una dieta equilibrada, pero rica en proteinas cuando se aborde un entrenamiento especifico de

fuerza.

El entrenamiento adecuado, como en las otras cualidades, es fundamental para la
evolucion positiva de la fuerza. El grado de desarrollo que se alcance responderé al tipo de
entreno que se haga y a la etapa de la vida en que se realice. Con un buen entrenamiento, la
mejora del nivel de fuerza se aprecia con prontitud, ademas de por el rendimiento, por el aspecto

fisico exterior, algo que no suele suceder con las otras cualidades.
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La edad es determinante en el desarrollo de la fuerza. De forma general podriamos decir
que, aun en individuos sedentarios, el incremento de fuerza «acompaiia al crecimiento fisico» en
todas las etapas de la vida, de tal modo que aproximadamente desde los 6 afios hasta la pubertad,
0 sea hasta los 13 -14 afios, el incremento de fuerza se produce fundamentalmente por
crecimiento fisico natural y por coordinacion intermuscular. Las mujeres suelen adelantarse en

un par de afios, por llegar a la pubertad antes.

La pubertad es un periodo indefinido desde el punto de vista de la fuerza, pues aunque
hormonalmente se dan circunstancias favorables, otros aspectos tales como crecimiento rapido o
inestabilidad neuroldgica y emocional, hacen que en estas edades los entrenamientos de fuerza

lleven a pronosticos, a menudo, inciertos.

Desde la postpubertad hasta los 20 afios, el incremento de fuerza es vertiginoso y se debe

fundamentalmente a la maduracion y crecimiento del factor muscular.

En la década de los 20 a los 30 se perfecciona la fuerza al completarse totalmente la
maduracion del sistema nervioso. A partir de los 30 afios por término medio, la fuerza decae, en
valores muy variables, que algunos autores aprecian entre un 10% y un 15% por década. Se
estima que las fases mas sensibles al entrenamiento de fuerza en funcion de la edad y el sexo, se

encuentran entre los 14 y 18 afios.
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EVOLUCION DE LA FUERZA
SEGUN LA EDAD

7-12 aios: Crecimiento oo
Coordinacion

13-20 aiios: Crecimiento s
muscular

20-28 aiios: Fuerza maxima
Maduracion del
sistema nervioso

28 aiios en adelante: 5
o o
Fenlu'la del 10-15% W 15 M 25 30 3% 40
por década

Como resumen indicamos que el incremento de fuerza se debe esencialmente:
* A los procesos de maduracion de los sistemas nervioso y endocrino.

* Al crecimiento de todos los tejidos, especialmente 6seo y muscular.

* A la alimentacion acorde.

» Al entrenamiento adecuado.

2.2.6. El descenso en los niveles de fuerza
» Al entrenamiento inadecuado.

* Al envejecimiento bioldgico, por el natural deterioro de los sistemas nervioso y

endocrino, que conllevan menos unidades motoras funcionales y menos produccién y disposicion

hormonal especifica.
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* Al sedentarismo e inactividad del sistema muscular, con pérdida natural de masa

muscular y disminucién de su elasticidad.
2.2.7. La Deficiencia de la Fuerza en el Tren Superior en Personal Militar

La fuerza del tren superior es fundamental para el rendimiento operativo del personal
militar, ya que se relaciona directamente con la capacidad para realizar tareas criticas en
situaciones de combate y entrenamiento. Sin embargo, numerosos estudios han evidenciado una

deficiencia en esta area, lo que puede tener serias repercusiones.

Segun Hoffman et al. (2006), la falta de desarrollo en la fuerza del tren superior puede limitar la
eficacia del personal en actividades que requieren levantamiento de equipo, maniobras de
combate y resistencia en el campo. Este autor argumenta que un enfoque inadecuado en el
entrenamiento especifico del tren superior puede dar lugar a un debilitamiento general en el

rendimiento fisico.

Ademas, Kraemer y Ratamess (2005) destacan que la deficiencia en esta area no solo
afecta el rendimiento, sino que también incrementa el riesgo de lesiones. En su investigacion,
sefialan que los soldados con una fuerza del tren superior insuficiente son mas propensos a sufrir
lesiones musculo esqueléticas, especialmente en la region del hombro y la espalda, lo que puede

comprometer su operatividad y bienestar.

Baker y Newton (2008) también abordan este tema al resaltar que la preparacion fisica del
personal militar debe incluir un enfoque equilibrado que contemple tanto el tren inferior como el
tren superior. Ignorar el desarrollo de la fuerza del tren superior puede llevar a un desbalance que

afecta el rendimiento general del soldado y su capacidad para ejecutar tareas esenciales.
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2.2.8. Consecuencias de la deficiencia:

La falta de fuerza en el tren superior puede llevar a un aumento en el riesgo de lesiones.
Hoffman et al. (2007) indican que "los soldados con deficiencias en la fuerza del tren superior
son mas propensos a sufrir lesiones en las extremidades superiores, lo que puede comprometer su
capacidad operativa". Esto no solo afecta al individuo, sino que también impacta en la cohesion y

efectividad del equipo.

2.2.9. Diferencias en fuerza del tren superior entre hombres y mujeres:

Segun Faulkner et al. (2007), las diferencias en la fuerza del tren superior entre géneros
se pueden atribuir en gran medida a factores biolédgicos, incluyendo la masa muscular, la
distribucion de la fuerza y las diferencias hormonales, particularmente los niveles de

testosterona, que afectan el desarrollo muscular en los varones.

Baker y Newton (2008) destacan que, a través del entrenamiento especifico, las mujeres
pueden lograr mejoras significativas en la fuerza del tren superior, lo que puede ayudar a reducir

la brecha de fuerza en comparacién con los hombres.

2.2.10. Procedimiento operativo normalizado (PON)

El Procedimiento Operativo Normalizado (PON) es un reglamento establecido por la Gendarmeria
Nacional que describe las normas y los protocolos detallados para la ejecucion de diversas acciones
y tareas dentro de la institucion. Su objetivo principal es establecer directrices fundamentales que
aseguren la unidad de pensamiento y accion entre los miembros de la fuerza, tanto en la

preparacion como en la evaluacién fisica del personal. A través de estos procedimientos, se busca
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optimizar el desempefio operativo y garantizar que todas las acciones se realicen de manera

coherente y conforme a los estandares establecidos por la institucion.

Situacion
a. Las actuales actividades operacionales y funcionales de la Fuerza, requieren una constante
preparacion y entrenamiento fisico que le permita al personal afrontar las exigencias del
servicio.
b. Se necesita alimentar la base de datos disponible para evaluar los resultados de las pruebas

y el rendimiento fisico del personal, y producir los diagndsticos necesarios y el
correspondiente seguimiento.

c. Se deben actualizar las exigencias en las pruebas de aptitudes fisicas, esencialmente las
aerobicas y de fuerza - resistencia.

d. La experiencia reunida, sumada a la progresiva y controlada incorporacién de personal
femenino a las filas de la Institucion, nos impone la necesidad de actualizar y unificar en un
unico documento, las normas que regulan las pruebas de aptitudes fisicas y fijar las pautas
bésicas para su preparacion.

e. Actualizar los niveles y pruebas de aptitud fisica del personal, gendarmes y alumnos
de los Institutos de formacién y capacitacion de la Fuerza, fijando las

responsabilidades, oportunidad y caracteristicas de las exigencias fisicas.

f. El personal que deba realizar cursos en otras Fuerzas, o asi mismo los diferentes
cursos de la misma institucion, debera aprobar las exigencias fisicas con un
promedio no inferior a SESENTA (60) puntos en ninguna de las pruebas, excepto

cuando para la admision del mismo se hubieran fijado otras exigencias mayores.

27



UAI

Universidad Abierta Interamericana

28



CAPITULO 3

UAI

Universidad Abierta Interamericana

29



UAI

Universidad Abierta Interamericana

3.1. Apartado Metodologico

La presente investigacion se llevo a cabo mediante la implementacion de un programa de
entrenamiento dirigido a los aspirantes a Suboficiales de Gendarmeria Nacional, Promocion
2024. El curso se desarrolla en las instalaciones del Comando de Region I, en Campo de Mayo,
provincia de Bs As, para finalizarlo es necesario aprobar las exigencias fisicas basicas, que
incluyen flexiones de brazos, dominadas, abdominales y carrera, todas esenciales para culminar

el curso de manera satisfactoria.

El ciclo lectivo 2024, del curso guias de canes cuenta con un total de 18 aspirantes, de los
cuales 8 son mujeres, y la edad promedio de los cursantes oscila entre 18 y 30 afios. Los

aspirantes se dividen en diferentes categorias segun su edad.

Para aprobar cada exigencia fisica, es necesario obtener al menos 60 puntos; de lo

contrario, no se aprueba la materia de Educacion Fisica.

El comprende una formacion tedrica que se imparte en las aulas del Comando de Regién
I, complementada con una parte practica que se lleva a cabo en la Divisién de Educacién Fisica.

Los aspirantes deben presentarse toda la semana en horario por la mafiana para esta formacion.

El enfoque del disefio de la investigacion es cuantitativo, no experimental y de tipo

transversal, segun lo establecido por Hernandez y Zampieri (2018).

El entrenamiento de la fuerza es un factor clave y una herramienta indispensable para

desarrollar las diversas actividades que realiza la Gendarmeria Nacional en todo el pais.

La recopilacion de informacion se realizo a través de trabajo de campo, lo que permitio el
disefio de un programa de entrenamiento especifico para mejorar la fuerza del tren superior de

los aspirantes.
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3.2. Herramientas:

El programa de entrenamiento especifico para mejorar la fuerza del tren superior fue disefiado
por los profesores del Comando de Region I, pertenecientes a la Division de Educacion Fisica.
Este programa tiene como objetivo abordar la deficiencia en la fuerza del tren superior, la cual se
hizo evidente durante el primer examen fisico de los aspirantes. A través de este entrenamiento,
se busca potenciar el rendimiento fisico de los cursantes y asegurar su adecuada preparacion para

las exigencias del curso.

3.3. Metodologia de trabajo

Los graficos muestran los puntajes obtenidos por las aspirantes mujeres en el primer examen
fisico evaluado en el mes de mayo y el segundo examen fisico evaluado en el mes de octubre del

corriente afo, segun lo establecido en el Procedimiento Operativo Normalizado (PON).

Este procedimiento determina que todas las aspirantes deben cumplir con las exigencias fisicas
especificadas en el reglamento, que incluyen abdominales, flexo-extensiones, dominadas y
carrera. Cada una de estas exigencias debe alcanzar un puntaje minimo de sesenta (60) puntos.
Ademas, el promedio final de las evaluaciones no puede ser inferior a sesenta (60) puntos; de lo

contrario, las aspirantes no aprobaran la materia de Educacion Fisica.
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3.3.1. Categorias de edades segun el pon personal femenino

CAT1 | CAT2 | CATS3
29a

18a22 | 23a28 35
Afos Afos

AR0S

3.3.2. Flexo-extensiones de brazos segun el pon personal femenino

FLEXO EXTENSIONES
CAT 40P 60P gop 100P
24 26 30 32
22 24 28 30
20 22 26 28

Obijetivo: Medir la fuerza y la resistencia de los musculos extensores de los brazos.
Desarrollo:

La posicion inicial sera en decubito ventral (boca abajo), con las palmas de las manos
apoyadas a la altura de los hombros y el tronco rozando el suelo. Desde esta posicion, se
extenderan completamente los brazos, manteniendo el cuerpo en una rigidez total, y luego se
regresara a la posicion inicial. Es fundamental asegurar que el cuerpo permanezca recto en todo
momento, evitando que cualquier parte del mismo toque el suelo. EI movimiento debe ser
continuo, con una extension completa de los brazos. La cabeza debe seguir naturalmente la linea

del cuerpo, sin que haya angulacion en la cadera.
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El evaluador supervisara que, durante el desarrollo de la prueba, la angulacion del codo

pase de 180 grados a menos de 90 grados en cada repeticion. Cualquier ejercicio mal ejecutado

no sera contabilizado.

3.3.3. Exigencias fisicas personal femenino, barra segun el pon

DOMIMNADAS EMN BARRA,

CAT 40P 60P gop 100P
1 14 16 18 20
2 12 14 16 18
3 10 12 14 16

Flexiones de brazos en barra para personal femenino

Objetivo: Medir la fuerza y la resistencia de los musculos flexores de la cintura escapular,

antebrazos y brazos.
Desarrollo para personal femenino

Posicion Inicial: La ejecutante se coloca de pie frente a la barra, sujetandola con las
palmas hacia arriba. Luego, lleva los pies hacia adelante, apoyandolos en el suelo de manera que
los brazos extendidos formen un angulo de 90° con el resto del cuerpo, que también debe estar

completamente extendido. La linea del cuerpo debe formar un angulo de 45° con el suelo.

Los talones deben estar firmemente apoyados en el suelo; para evitar que se deslicen, se
puede utilizar un hoyo fijador, una colchoneta u otro material antideslizante. Ademas, se puede

contar con la ayuda de un asistente para asegurar una correcta posicion.

Ejecucion:
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La ejecutante flexiona los brazos hasta que el mentdn toque la barra, manteniendo la
cabeza y los miembros inferiores alineados, sin mover los talones de su punto de apoyo. El

evaluador contara el numero de repeticiones realizadas correctamente.

La ejecucidn se repetira el mayor nimero de veces posible de forma continua, sin
descanso entre una repeticion y otra. El evaluador detendré el registro cuando la ejecutante
interrumpa la continuidad del movimiento, realice una flexion incompleta sin llegar a tocar la

barra con el mentdn o cometa errores en la ejecucion.
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3.4. Andlisis del Grafico

Los resultados obtenidos tras la aplicacion del programa de entrenamiento especifico para
mejorar la fuerza del tren superior son considerados validos. En este caso, la poblacion de
cursantes estd compuesta por un total de 18 aspirantes, de los cuales 8 son mujeres, quienes estan

realizando el curso de suboficiales en la Regién I, Campo de Mayo.

La interpretacion de los gréficos muestra una diferencia significativa entre los resultados
del primer examen fisico, realizado en mayo, y las pruebas evaluadas en octubre del presente

afio, después de implementar el programa de entrenamiento.

La muestra de estudio se centrd exclusivamente en las aspirantes mujeres, lo que significa
que los gréficos reflejan Gnicamente sus resultados. Estos resultados evidencian los beneficios y
la importancia de aplicar un programa especifico de entrenamiento para la fuerza del tren
superior, especialmente en mujeres, quienes, en términos generales, presentan mayores
deficiencias en este aspecto. Por lo tanto, resulta fundamental incorporar este programa para

asegurar que las aspirantes cumplan con las exigencias establecidas por el PON.
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3.4.1. Grafico n°1 primer examen mayo 2024
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3.4.2. Grafico n°2 primer examen mayo 2024
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3.4.3. Grafico n°3 segundo examen octubre 2024
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Grafico n°4 segundo examen octubre 2024
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3.4.5. Planilla primer examen fisico mayo 2024

NRO FLEXO EXTENSION BARRA ,
ORD MOMBRE ¥ APELLIDO [SEX CATEGORIA DE BRAZOS CALIFICACION
CANT. NOTA CANT | NOTA
1 Aspirante F_ | caTecoRial 31 90 16 £0 APROBADO
2 Aspiranta F | catecoRial 22 14 DESA4PROBADO
3 Aspiranta F_| catecoRial 19 14 DES&PROBADO
4 Aspirante F_| catecoRiaz 22 14 60 | DESAPROBADO
5 Aspirante F | catecoRiaz 21 | 60 | 19 a0 APROBADO
5 Aspirante F_| caTecoRiaz 20 10 DES&PROBADO
7 Aspiranta F_| caTeGoRias 20 10 DES4PROBADO
B Aspirante F [ catecoRias 20 9 DES4PROBADO
3.4.6. Planilla segundo examen fisico octubre 2024
MRO FLEXO BARRA :
ORD NOMBRE Y AFELLIDC [SEXC CATEGORIA CANT INOTAl CANT T HOTA CALIFICACION
1 Aspirante F | caTEGORIAL | 32 | 100 20 100 APROBADO
2 Aspirante F | caTEGORIAL | 32 | 100 18 80 APROBADO
3 Aspirante F | caTEGORiA1 | 28 60 18 80 APROBADO
4 Aspirante F | caTEGORiA2 | 30 | 100 20 100 APROBADO
5 Aspirante F | caTEGORiA2 | 30 | 100 16 80 APROBADO
6 Aspirante F | CATEGORIA2 | 24 60 16 80 APROBADO
7 Aspirante F | caTEGORIAZ | 26 | 100 16 100 APROBADO
8 Aspirante F | cATEGORIAZ | 26 | 100 16 100 APROBADO
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3.5. Conclusion

La investigacion sobre la deficiencia de la fuerza del tren superior en aspirantes a
suboficiales de Gendarmeria Nacional ha demostrado la necesidad urgente de abordar esta
problematica para asegurar un desempefio 6ptimo en sus futuras funciones. A través de la
implementacidn de un programa de entrenamiento especifico, disefiado con base en los hallazgos
de esta tesis, se logré una mejora significativa en los niveles de fuerza del tren superior en los

aspirantes.

Los resultados positivos obtenidos no solo destacan la efectividad del programa de
entrenamiento, sino que también subrayan la importancia de la preparacion fisica adecuada como
un componente esencial en la formacién de los aspirantes. Esta intervencion no solo contribuyo
al desarrollo de habilidades fisicas criticas, sino que también fomento la confianza y la

motivacion entre los cursantes que son factores esenciales para su desempefio general.

De esta manera, se recomienda la adopcién de programas similares en la capacitacion de
futuros suboficiales, asegurando que se implementen de manera sistematica y continua. Invertir
en la formacion fisica de los aspirantes no solo optimiza su rendimiento, sino que también
promueve una cultura de salud y bienestar dentro de la institucion. Con ello, se fortalece la
capacidad operativa de Gendarmeria Nacional, garantizando un servicio mas eficiente y seguro

para la sociedad.
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3.6. Anexo

Planificacion curso de aspirantes a suboficiales 2024

Asignatura: Entrenamiento Psicofisico Profesional
Afo: 2024

Horas Catedras: 10 horas

Responsable: Division de educacion fisica

Lugar de instruccion: Regién | Campo de Mayo
Cursantes: Aspirantes a Suboficiales.
Fundamentacion:

La Educacion Fisica es un aspecto constitutivo de la educacion en general, concebida como
un proceso esencialmente pedagogico y formativo, cuya finalidad es la de contribuir al desarrollo
integral del potencial humano.

Las caracteristicas de la tarea del personal de Gendarmeria, lo obliga a realizar esfuerzos
fisicos y cognitivos, durante muchas horas en el dia, lo que produce evidentes reducciones en su
bienestar psicofisico. Sumado el hecho que una vez egresados de los Institutos de Formacion
disminuyen la actividad fisica programada, pasando a formar parte del grupo de sedentarios, con
lo que comienzan una perdida evidente de rendimiento fisico, ademas de un incremento de peso
graso y con ello todas las patologias que se suscitan, por lo tanto, la tarea mas importante a realizar
es guiarlos en el mantenimiento o recuperacion de sus capacidades fisicas basicas.

Para poder llevar a cabo las tareas antes mencionadas, nos valdremos de dos ejes
fundamentales.

Estos ejes son:

La preparacion fisica basica.
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Obijetivos Generales:
Que los aspirantes:

a. Optimicen sus capacidades fisicas mediante el desarrollo de actividades fisicas de
base.

b. Instruirlos sobre como utilizar la herramienta preparacion fisica en su propio beneficio
y del personal a su cargo.
Obijetivos Especificos:

Que los Aspirantes:

.Mejorar la fuerza del tren superior.
Plan de trabajo

Eje: Preparacion fisica basica
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CONTENIDOS
UNIDAD |OBJETIVOS - —
Conceptuales Procedimentales Actitudinales
Unidad 1
Mejorar la Definicion del Ejecucion de trotes | Aprender
Resistencia | capacidad concepto aerdbico |suaves, carreras al cémo
aerGbica  |aerdbica 70% de intensidad, |desarrollar la
pendientes. voluntad para
soportar
ejercicios
aerdbicos de
larga duracion.
Unidad 2
Fuerza Mejorar la Definicion de Ejecucion de Aprender a
resistencia |capacidad de |fuerza ejercitaciones desarrollar la
realizar construidas de voluntad de
ejercitaciones fuerza resistencia, soportar
de fuerza circuitos de fuerza | ejercicios
solo o en pareja fuerza.
Evaluacion:

Las evaluaciones a realizar tendran un caracter practico, cuyo objetivo principal sera

comprobar:

1. La mejora de sus capacidades fisicas
2. La correcta ejecucion de las técnicas de cada exigencia.
3. El correcto aprendizaje de los ejercicios construidos.

Se evaluara a fin de afo la fuerza del tren superior, evaluando las flexo-extensiones y

dominadas segun el PON.

Estrategias Metodologicas:
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En el desarrollo de las clases se realizaran en forma préctica, donde se explicara 'y
ejemplificara en todo momento para qué sirve la actividad realizada y como desarrollarla.
Ademas se utilizaran informacion digital en las clases tedricas (dias de lluvia) para acentuar

conocimientos.

Las ejercitaciones se repetiran a lo largo del ciclo, para que el personal fije las técnicas y
los procedimientos correctos para el desarrollo de las clases.

MICROCICLO 1

DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIAS
*Entr. En calor *Entr. En calor mov. Entr. En calor | *Entr. En calor 10".
10" Articular. 12" Zona media:
Zona media: Zona media: Zona media: | *Plancha 4x30”
*abd. Cortos 4x15 | *plancha *abd. *Plancha tocando
*abd. *plancha y Bicicleta hombro 4x30”"
Bisagras4x20 antebrazos 30" cada 3x20 Ejerc. Pecho:
*oblicuos laterales. | ejercicio. *hollow *Banco plano 3x10
30" por lado. Ejercicios pecho: 3x8/10 *Apertura 3x10
Ejercicios *panco plano con b. *jumping *Flex. Con
espalda: elastica. 3x12. Descanso | jacks 3x15 Rodillas3x6/8
*remo polea *panco plano c. Espalda: Hombros:
baja4x10 manc. 4x10 *dominada *Vuelos laterales/

con b. Frontales 3x10
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*dominada
nversa3x8/10
*remo a un brazo
4x10

*remo con

barra3x10

Ejercicios de
biceps:
*biceps martillo

4x10

*biceps 21 3 series

Ejercicios de

plernas:

*sentadilla con
barra 4x12.
Estocada subo al
banco 4x8/10.

*Elongaciones.

*flexiones c rod.
4x8/10.

* flex. Negativas
apoyo rod. 3x6/8.
Hombros:
*rechazo escapular
en barra 3x10
*rechazo escapular
en el piso 3x10.
Triceps:

*triceps poleo alta
4x8.

*extension de
triceps 4x10.
Piernas:

*peso muerto3x10.
*estocada3x10
*gemelos 3x10

*Elongaciones.

elasticaen la
barra 4x6/8.
*Dominadas
negativas
3x4/6

*remo con
mancuernas
4x10
Biceps:
*biceps ¢
barra 4x10
*biceps
negativas
4Xx6/8.
Piernas:
*estocada con
disco 4x10.
* sent. Sumo
4x10.

Elongaciones.

*Triceps
fondo3x12
*Triceps
frances3x8/10

Elongaciones.
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Es importante destacar que este primer microciclo se llevé a cabo durante un mes y medio, lo

que nos permitié adaptarnos a las diversas situaciones que surgieron a lo largo del curso.

En relacion con los ejercicios incluidos en la planificacion, es fundamental aclarar que
trabajamos con diferentes pesos, dado que no todos los aspirantes presentan las mismas
condiciones fisicas. Durante este mes, cada aspirante increment6 gradualmente el peso utilizado

en sus ejercicios.

El tercer dia de la primera semana se programé como dia de descanso. En la segunda
semana, los dias 1, 2, 4 y 5 se realizaron los mismos ejercicios, variando las cargas. El dia 3 se

dedicd exclusivamente a estiramientos de todos los grupos musculares.

En la tercera semana, se incorpord un trote suave de 30 minutos el dia 3, seguido de
estiramientos de los grupos musculares trabajados. Finalmente, en la cuarta semana, hasta el
cierre de este primer microciclo, los dias 3 se dedicaron a realizar actividades aerdbicas

complementadas con estiramientos de los grupos musculares.
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DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIAS
*Entr. En calor *Entr. En calor Entrada | Entr. En calor: 10", | Entr. En calor 12°
10°. 10".mov. Articular. | en calor: | Espalda: Zona media:
Espalda: Zona media: 107, *Dominadas con *abd. Bicicleta
*Dominada con | *abd. Bisagras Trote ayuda banda 3x20
ayuda piernas juntas. continuo | eléstica/cajon/ayuda | *hollow 3x12.
banda/cajon. 4x15. por 40 de un comp. 4x10. | Pecho:
4x10/12. *oblicuos 4x20. minutos. | *Remo con barra *Banco plano c.

*dorsalera 4x8.
*Remo polea
baja 4x10
*Remo trx 4x12
Biceps:

*21 4 series
*biceps 4x8
Zona media:
*abd. Cortito
3x20

* hollow 3x12.

Pecho:

*banco plano con
banda 4x10
*banco plano con
barra 4x6/8.

* flex. Negativas
4x8/10.
Hombros:
*Rechazo
escapular en barra

3x10

4x10.
*Remo en anillas
4x12.

Biceps:

*en banco Scott
4x10.

*curl concentrado
4x10.

*biceps negativo

4x6/8.

manc. 3x10.
*cruce con polea
alta 3x12.
*apertura 3x10.
Hombros:
*press frontal
3x12.
*encogimiento
3x10.

*Remo al cuello

3x12.
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Trote
aerobico 30
Elongacion de
los grupos

musculares.

*vuelos laterales
manc.
4x12.variant.
Triceps:

*polea alta 4x8.
*triceps fondo
pier. Extendidas
4x12.

Piernas:

*sillon de
cuédriceps 4x12.
*estocada
4x10.variantes.

Elongaciones.

Zona media:

*abd con ruedas
4x10.

*plancha antebrazo
4x12.

Elongaciones.

Triceps:

*Press frances en
banco plano 4x10.
*triceps en
paralelas 4x10.
*Extensiones
verticales 4x10.
Piernas:

*Subo al banco a
una pierna 3x10.
*Elevaciones de
piernas 4x10 con
manc.

Elongaciones.

Cabe destacar que este segundo microciclo fue llevado acabo hasta el momento de la

evaluacion final que fue tomada en el mes de octubre del 2024, con la misma metodologia que el

primer microciclo, cada aspirante fue aumentando el peso que utilizaba de manera gradual.
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