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RESUMEN.

Las aportaciones de esta bateria de ejercicios debera aumentar las capacidades fisicas
de los socorristas de la Fundacion de Salvavidas y Rescate de Manta "Salvares”
ayudara significativamente a todos los socorristas que laboran en el canton y en el
litoral del Ecuador, permitiendo y brindado herramientas para fortalecer las deficiencias
que vienen arrastrando durante décadas, ademas por no tener una correcta preparacion
y orientacion en la capacidades fisicas especificas en esta labor, ya que la combinacion
de prepararse como atletas de fondo o medio fondo y como nadadores de corta y
larga distancias demanda un gran desgaste fisico épico, por lo que deben rendir en los

dos elementos , con el fin de dar un mejor servicio a la comunidad.

Los resultados alcanzados en este proyecto de investigacidon aportara a una mejor
preparacion y a fortalecer ciertas falencias dé cada integrante de la Fundacion
“Salvares®, permitiendo una valoracion permanente de su estado fisico y al mejoramiento

de sus habilidades en el medio.

Palabras Clave: capacidades fisicas, baterias de ejercicios, socorristas, test fisicos.



INTRODUCCION.

La labor de los salvavidas en las playas es de vital importancia para la seguridad
de los banistas, es preciso que los socorristas estén bien preparados para
cualquier contingencia. Todo lo que ocurra en el medio tiene que ser solucionado
por ellos, de ahi que su preparacion desde el punto de vista fisico, obligatoriamente

debe de ser optima.

En nuestras playas operan salvavidas que en general su formacion ha sido
empirica, después de estar trabajando con ellos se ha podido observar algunas
deficiencias en las diferentes acciones que desarrollan en el momento de ejecutar
un rescate acuatico , se puede observar agotamiento después de realizar un
esfuerzo, lo que denota una deficiencia en su preparacion fisica, en otros
momentos se ve la necesidad de acudir a ayudas externas para poder auxiliar al
banista , pues independientemente que exista dominio o conocimiento de lo que se
debe realizar, no puede cumplir la tarea de forma satisfactoria por no poder

ejecutarla debido al cansancio fisico.

En consultas realizadas para conocer como se preparan los socorristas en otros
lugares, vemos que existen capacitaciones, tanto intelectual como fisicas, y al
revisar lo que se hace en el entorno que nos ocupa, notamos deficiencias en la
preparacion de los socorristas, que como se decia al inicio practicamente es de

forma empirica.

Por lo general un socorrista o salvavidas, teniendo como caracteristica que es buen
nadador puede ser empleado para esos menesteres, sin tener en cuenta las

posibilidades fisicas para ese empeno.



Todo lo analizado nos proporciona la necesidad de realizar un cambio, ya que se
ve una contradiccion de como debe ser la preparacidon de los salvavidas y la que se
esta realizando entre los salvavidas que trabajan en la playa Murciélago, que

pertenecen a la Fundacién “Salvares”.

Con la aplicacién sistematica de una bateria de ejercicios fisicos, los Socorristas de
la Fundacion “Salvares”, podran mejorar sus condiciones fisicas y por ende prestar

un mejor servicio a los usuarios.
De esta contradiccion surge el problema cientifico siguiente:

¢Qué elementos tedricos, metodolégicos debe contener una bateria de
ejercicios para el desarrollo de la capacidades fisicas de los socorristas de
la Fundacion de Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares”? Problema

cientifico:

OBJETIVO GENERAL.
Elaborar una bateria de ejercicios para el desarrollo de las capacidades fisicas de

los socorristas de la Fundaciéon de Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares”

OBJETIVOS ESPECIFICOS.
- Definir los fundamentos tedricos y metodologicos que rigen el desarrollo de las
capacidades fisicas
-Diagnosticar el estado fisico actual de los socorristas de la Fundacion de
Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares”.
- Proponer una bateria de ejercicios para el desarrollo de las capacidades fisicas a

los socorristas de la Fundacion de Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares”

Preguntas cientificas.

1.- ¢Cuales son los fundamentos teodricos y metodologicos que rigen el desarrollo
de las capacidades fisicas

2.- 4 Cuales es el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas de los socorristas

de la Fundacion de Salvavidas y Rescate de



Manta “Salvares”?
3.- ,Qué debe contener una bateria de ejercicios para el desarrollo de las

capacidades fisicas de la Fundacion de Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares”™?

Tareas cientificas.
1.- Determinacion los fundamentos tedricos y metodologicos que rigen el desarrollo
de las capacidades fisicas.
2.- Diagnostico del nivel de desarrollo de las capacidades fisicas de los
socorristas de la Fundaciéon de Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares”.
3.-Seleccidn y organizaciéon de los ejercicios que deben contener la bateria que se
propone para el de desarrollo de las capacidades fisicas de los socorristas de la

Fundacion de Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares”.

OBJETO DE ESTUDIO.

Las capacidades fisicas.

,CAMPO DE ESTUDIO.
Las capacidades fisicas en socorristas de la Fundacion de Salvavidas y Rescate de

Manta “Salvares”.

VARIABLE DEPENDIENTE:

e Capacidades fisicas.

VARIABLE INDEPENDIENTE.

e Bateria de ejercicios



DISENO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION.
Métodos del nivel empirico: para acumular datos y hechos que nos permitieron
caracterizar el objeto de estudio
Encuesta: realizada a los miembros de las diferentes asociaciones de servidores
turisticos que laboran en la playa El Murciélago, para conocer el nivel de
apreciacion del trabajo de los socorristas.
Observacion: realizada con el fin de conocer el desempefio de los socorristas en su
labor diaria.
Entrevistas: realizada con el fin de determinar los conocimientos de especialistas
en la preparacion de socorristas.
Test fisicos: aplicados a los socorristas parte de la muestra para determinar el
nivel de desarrollo de las capacidades fisicas.
Andlisis documental: con el objetivo de determinar lo existente en Ecuador e
internacionalmente sobre la preparacion de los socorristas y de las capacidades
fisicas, asi como la busqueda de informacidn sobre los test de capacidades fisicas

existentes para este caso que se investiga.

Métodos del nivel teérico:

Andlisis y sintesis: con el objetivo de alcanzar una interpretacion de los datos
recogidos, para descomponer cada una de sus partes.

Induccién deduccion para determinar las generalidades y particularidades de los
datos acumulados.

Histérico l6gico. Para establecer una cronologia sobre la preparaciéon delos
socorristas de forma general.

Enfoque sistémico: para determinar la organizacion de los ejercicios que se

proponen en la bateria.



POBLACION Y MUESTRA
La poblacion tomada es todos los socorristas que pertenecen a diferentes

asociaciones u organizaciones, tanto publicas como privadas existentes en Manabi

POBLACION DE SALVAVIDAS EN MANABI 50
MUESTRA
FUNDACION SALVARES DE MANTA 6

La muestra representa el 10 % de la poblacién, lo que pudiera tenerse en cuenta
para que la indagacion empirica que se obtenga de los métodos e instrumentos

que se apliquen sea representativa en cuanto a sus resultados
Caracterizacion de la tesis:

La tesis que se presenta cuenta con introduccion, tres capitulos, tres conclusiones,
dos recomendaciones, la bibliografia que contiene 34g asientos entre textos y
consultas en internet, ademas se incorporan cuatro anexos que ayudan a

comprender la razon de los resultados del trabajo que se presenta.



CAPITULO I

1. MARCO TEORICO
El ser humano ha teniendo la necesidad de cazar, pescar y experimentar en
ambientes acuaticos diversos, y se vio en necesidad de sobrevivir a los cambios
dinamicos que le presentaba el entorno, tanto en la pesca para su alimentacion

como en la navegacion desde tiempos tribales.

El socorrismo acuatico viene evolucionando desde la época de los Egipcios que
empezaron a tener sus primeras victimas por ahogamiento) asfixia por inmersion)
debido a que en el rio NILO navegaban muchos pescadores, mercaderes y
aventureros, unas de las principales rutas era el gran rio que les servia para llevar
sus productos de un lugar a otro, esta ruta fluvial debié cobrar muchas vidas,
permitiendo a futuro tomar muchas precauciones y evitar que los navegantes

padecieran en las aguas.

Es por ese motivo que en roma el” EMPERADOR AUGUSTO” crea el cuerpo de
salvadores de Roma, teniendo en cuenta los datos histéricos de lo acontecido en

inmenso rio NILO.

Por otra parte en china "Chin kiang" ( "Asociacién Chinkiang de Salvavidas")
establecida en China en 1708 fue la primera organizacién de este tipo
reconocida en el mundo, esto permiti6 que se fueran creando mas
organizaciones de este tipo, debido a la estadistica historicas en cada playa o
espacio acuatico, al transcurrir las décadas se fueron sumando mas
organizaciones con el mismo objetivo , de preparar a Salvavidas ,Guardavidas o
Socorristas Acuaticos ,ya que existian numerosas personas ahogadas en todo el
mundo, y muchas de ellas desconocian los peligros en los medios acuaticos, unas
de las razones es porque no habia nadie preparado con las condiciones fisicas
idoneas para hacerlo , o con los conocimientos necesarios para asistir a un usuario

o banistas en esas circunstancias de peligro.

En el mundo entero mueren por ahogamientos miles de personas segun

organizacion mundial de la salud OMS) un estimado de 360.000 por afo, es muy
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frecuente que las victimas mas vulnerables sean los que tienen mayor acceso al
agua por lo general los nifios, sin vigilancia de una persona responsable que pueda

prevenir cualquier accidente y evitar la muerte.

El socorrismo acuatico llego a América En 1787, la Sociedad Humanitaria de
Massachusetts (EE.UU.) comenzé el proceso de lo que se convertiria en un
movimiento de rescate acuatico en los Estados Unidos y convertirse en el USLSS
(“Servicio de Salvavidas de los Estados Unidos"), En la actualidad tienen
escuela de formacién de dicada a la prevencion y formacion de socorristas en todo
el pais permitiendo disminuir los ahogamientos en playas, rios, piscinas, lagos

entre otros.

La fundacién de la Organizacién Mundial de Salvamento - El 24 de febrero de
1993, el FIS y la WLS organizaciones se fusionaron como un unico organismo
global internacional de rescate acuatico conocido como " FEDERACION
INTERNACIONAL DE SALVAMENTO ACUATICO " ILS.

El socorrismo acuatico llego a Ecuador por los afios 60 introducido por la Cruz
Roja Ecuatoriana, donde comenzé con el reclutamiento de jovenes con
experiencia en natacién o personas que pertenecian a sus comunas y tenian cierto
conocimiento empirico de la dinamica de sus playas, la mayoria hacia por ocio o

tiempo libre, por necesidad de salvar a alguien o por sensibilidad humana.

Los primeros Salvavidas ecuatorianos pagados se han venido preparando desde
1975 siendo unos de los pioneros en la Parroquia de Atacame, ITURIS contrata a
cinco jovenes atacamefios con un sueldo de 300 sucres por cinco afos, hasta el

ano 1882 que se le aumentaron a 1.200 sucres.

Esta organizacion se conforma el 16 de febrero de 1998 y tiene su vida juridica el
24 de julio del 2000 con acuerdo ministerial 000042 se crea la asociaciéon de
Salvavidas Delfines de del Mar de Atdcame que es la primera en el pais de su
tipo. A partir del 2001 los Salvavidas atacamefos fueron los que iniciaron esta
actividad y se convierten en los referentes del pais y empezando a trabajar en

playas europeas, desde su iniciacion la preparacion fisica de ellos era de forma
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individual sin ninguna direccién de ningun profesional en el campo que los pudiera
guiar por que no existia ni existe hasta la actualidad una guia, ni planes de

entrenamientos para desarrollar las capacidades fisicas de los Salvavidas.

A partir del 2002 recién se invita a los militares de la ARMADA DEL ECUADOR y
con experiencia de algunos Salvavidas, empezaron a formar de manera rigida e
empirica a nuevos socorristas de los Delfines del Mar de Atacames, puesto que fue

unos de los grupos pioneros en la provincia de Esmeraldas.

Por otra parte en la provincia de Santa Elena se formaba el grupo Delfines del Mar
de Salinas ASOSAL fundada el 13 de septiembre del 2001 con acuerdo
ministerial N° 5034, se formaron reuniendo un grupo de jovenes que estaban

conformados por surfistas de la localidad.

Todos los salvavidas de las costas ecuatorianas estaban a cargo de las Capitanias
de Puerto de cada canton o localidad, por lo tanto eran los encargados de entrenar
y reentrenar a los socorristas que laboraban como voluntarios o rentados en
diferentes balnearios del Ecuador, ellos eran entrenados con régimen militar, y el
entrenamiento era de un fin semana, sin medir las condiciones fisicas y no se

llevaba ningun registro de los test fisicos de cada uno de los participantes.

El sistema de reclutamiento de Salvavidas era igual en todo el pais y Manabi no
era la acepcion, ya que en ese tiempo las playas, rios, lagos, lagunas estaban a
cargo de la Armada del Ecuador, las Capitanias de puertos tenian su
departamentos Playas y Bahias que eran las encargadas de organizar y de
administrar todo respecto a la seguridad en las playas y de dotar de equipamientos

los Salvavidas voluntarios del litoral.

Los socorristas de FUNDACION SALVARES eran un grupo de jovenes que se
dedicaban a la practica deportiva en la playa de El Murciélago de Manta, al ver a
muchas personas ahogadas en los feriados y fines de semana decidieron unirse
primero como Murciélago Surf Club, después como Salvavidas de Manta hasta que
la Capitania del puerto de manta los aglutino y pasaron hacer parte de los

Salvavidas de Capitania del puerto de Manta 1998 a cargo del Capitan de Puerto
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Desde entonces su entrenamiento fue hecho por personal de la armada
conjuntamente con los miembros de Infanteria de Marina, basada en experiencias
de los militares, fue la misma realidad donde todo el entrenamiento era militarizado

y con pocos dias de preparacion.

En el 2004 los jovenes que pertenecian a Capitania del Puerto de Manta toman la
DECISION DE CREAR LA FUNDACION DE SALVAVIDAS Y RESCATE DE
MANTA “SALVARES “CON ACUERDO MINISTERIAL N° 02000 SEPTIEMBRE
DEL 2004

El entrenamiento era el mismo se seguia con la misma metodologia, entre las
instituciones y los Salvavidas de todo el pais, el aval y rectoria la tenia la Capitania

del puerto para el entrenamiento de los socorristas de” Salvares”

La Fundacion Salvares empieza con una campafa provincial para formar
Salvavidas a los largo del litoral conjuntamente con las Capitanias de puerto del y
Municipios, en el 2007 empieza a la formacion de Salvavidas en todas las playas
de Manabi, y el trabajo se basé con experiencias de Salvavidas e Infantes de la
Marina, pero sin una bateria de ejercicios que pueda ayudar al desarrollo de las

capacidades fisicas.

En mismo ano 2007 viene la primera delegaciéon de Guardavidas de Estados
Unidos de América a Ecuador por medio del proyecto PROYEC ECUADOR para
preparar e impartir sus conocimientos, experiencias, destrezas y habilidades con
los socorristas , permitiendo llegar a muchas playas de nuestros pais
,preparandolos fisicamente y técnicamente a los diferentes grupos de socorristas
del litoral, comenzando con los Salvavidas de Villamil Playas , Salvavidas de
Montaiita , en los afos posteriores se expandieron a las demas sitios de las costas
en especial establecieron contacto con Socorristas de la Fundaciéon de Salvavidas
y Rescate de Manta "Salvares’™™ que se convirtié en el pilar de los Guardavidas de
Estados Unidos de América por medio del proyecto PROYEC ECUADOR  por
ser una institucion sin animo de lucro y estar legalmente constituida y reconocida

por el Estado ecuatoriano y que contaba con estatutos y acuerdo ministerial.



Por el trabajo reconocido de Fundacion Salvares se logrd ingresar por primera vez
en la historia a la federacion internacional de salvamento con sus siglas en
inglés (ILS) lo cual permitié reentrenar y homologar a mas de 100 guardavidas con
estandares internacionales, como se ya explico anteriormente solo fue una
homologacion y no se contd con ninguna guia, ni con el tiempo suficiente para
poder desarrollar las capacidades fisicas de una manera correcta a los

Guardavidas del ecuador.

LA ASAMBLEA NACIONAL DEL ECUADOR, en el 2008 con el proyecto de Ley
del COOTAD - Codigo Organico de Organizacion Territorial, Autonomia y
Descentralizacion. El Pleno de la Asamblea Nacional, en Sesion No. 57, paso
las competencias a los G.A.D en articulo 55 le dan plena autonomia, para
contralar y regular los espacios acuaticos y garantizar el uso efectivo a los

usuarios.

Art. 55.- Competencias exclusivas del gobierno auténomo descentralizado
municipal.- Los gobiernos autbnomos descentralizados municipales tendran
las siguientes competencias exclusivas sin perjuicio de otras que determine

la ley;

j) Delimitar, regular, autorizar y controlar el uso de las playas de mar, riberas
y lechos de rios, lagos y lagunas, sin perjuicio de las limitaciones que

establezca la ley;

k) Preservar y garantizar el acceso efectivo de las personas al uso de las

playas de mar, riberas de rios, lagos y lagunas.

Desde que a los municipios se les dio las competencias de regular y controlar el
uso exclusivo de las espacios acuaticos y dar seguridad a todos los turistas que
visitan las playas, rios, lagos entre otros ,cada municipio es encargada de contratar
a sus salvavidas ,sin importar que tan preparados estén ,siendo este un trabajo de
alto riesgo, donde debe predominar una buena preparaciéon fisica con

herramientas idoneas para ayudar incrementar el desarrollo de sus capacidades
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fisicas e intelectuales ,ya que esta actividad es una labor que depende mucho del

conocimiento y preparacion del socorrista acuatico .

En octubre del 2011 llega a Manabi el PROYECTO PLAYAS SEGURAS dictado
por la SECRETARIA NACIONAL DE GESTION DE RIESGO ,la cual era y es el
organismo rector en esta actividad que es considerada de alto riesgo ,esta
institucion gubernamental era la encargada de la homologacion interna de los
socorristas en nuestro pais y conto con un total de 77 socorristas homologados a
nivel nacional ,en la provincia de Manabi fueron 11 de los cuales estan activos 5
con diferentes realidades laborales, €l organismo del estado nunca se presentd un
plan de trabajo de formacion ,para poder desarrollar las capacidades fisicas de los

socorristas y el proyecto quedo a medias y no se culminé por falta de recurso ,

Para el 2016 la SECRETARIA NACIONAL DE GESTION DE RIESGO POR MEDIO
DE RESOLUCION N°-182 -2016 NORMATIVA DE SEGURIDAD, RESCATE Y
SALVAMENTO ACUATICO EN LAS PLAYAS DE MAR CON INCIDENCIA
TURISTICA, por esta razén es que necesaria esta bateria de ejercicios ya este
documento no cuenta con dicha informacion solo cuenta con informacion sobre la
uniformidad de los socorristas, a que distancias debe estar, que estilos de natacion
deben dominar en su labor, cuales son sus competencias en su puesto de trabajo,
horario de cobertura, espacio de cobertura y gestion de playas entre otros, pero no
tienen ni un manual ,guia ,planes de entrenamientos ni baterias de ejercicios para
el desarrollos de capacidades fisicas, por lo tanto la preparacion es de vital
importancia para poder ejercer un rescate acuatico sin exponer en riesgo la vida del

rescatador la de su companero y la del usuario a quien se asiste.
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1.1 LAS CAPACIDADES FiSICAS.
Las capacidades fisicas son manifestaciones del ser humano que a través de una
actividad fisica se puede mejorar, e incrementar, perfeccionar respetando la
maduracion biolégica de cada individuo, con el fin de obtener un objetivo, este
puede ser deportivo, o para una mejorar calidad de vida; pero estan condicionadas

por factores enddgenos y exdgenos.

1.1.1 CLASIFICACION DE LAS CAPACIDADES FiSICAS.
La clasificacion de las capacidades fisicas son las capacidades condicionales,

capacidades coordinativas y para algunos autores la flexibilidad.

Capacidades condicionales.- Debemos tener en cuenta que las capacidades
condicionales son aquellas que condicionan al organismo del ser humano de
acuerdo a su edad bioldgica y cronoldgica, sino se aplican de acuerdo a la
prescripcion de un especialista estas pueden ocasionar patologias que pueden

repercutir a corto o largo plazo en su salud.

Fuerza.- Para muchos autores es una capacidad que se debe trabajar muy
detalladamente en especial cuando la mayoria de los jovenes tengan una edad
adecuada y poderla desarrollar correctamente y se recomienda que no se aplique
en los nifos por que recién empiezan a desarrollarse, por lo consiguiente se le
recomienda a las personas adultas mayores con el objetivo de mejorar

sustancialmente su calidad de vida.

Resistencia:- Es una de las capacidades que mayormente se recomienda para el
mejoramiento de la salud, ya que es de poca intensidad y de larga duracién, que la
pueden incrementar en cualquier centro educativo y espacios recreativos, es la
base para el desarrollo de las otras capacidades y deportes tantos individuales

como colectivos.

Velocidad.- La velocidad es una de las capacidades fundamentales en cualquiera
actividad deportiva individual o colectiva, porque depende mucho de resultados en

diversas disciplinas deportivas, y la mayoria de entrenadores hacen énfasis en
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desarrollar esta capacidad, buscando atletas con somato tipo idoneo como son

nadadores, velocistas, basquetbolistas entre otros.

1.1.2 CAPACIDADES COORDINATIVAS.-
Son aquellas que se realizan conscientemente en la regulacién y direccion de los
movimientos, con una finalidad determinada, estas se desarrollan sobre la base de
determinadas aptitudes fisicas del hombre y en su enfrentamiento diario con el

medio.

Generales o basicas:

Regulacion, direccion del movimiento, adaptacion y cambios motrices
Especiales:

Orientacion, equilibrio, ritmo, anticipacion, diferenciacion, coordinacion

Complejas: Aprendizaje motor y Agilidad

Flexibilidad. Para algunos autores la flexibilidad es una capacidad fisica
condicional, pero para otros autores no es asi, por lo que hay controversia y
discrepancia cientifica sobre el tema que es muy complejo, puesto que algunos
usan términos diferentes al referirse a la flexibilidad; como elongacion muscular,
movilidad articular, amplitud de movimiento, estiramiento, elasticidad, plasticidad y

rigidez.

‘existe poco acuerdo sobre la definicion denominada flexibilidad normal. En
educacion fisica, medicina del deporte y otras ciencias allegada a la salud, tal vez,
la definicion mas simple de la flexibilidad sea el rango de movimiento (ROM)
disponible en una articulacion o grupos de articulaciones “(Hebbelinck, 1988, en
Hernandez 2007).
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1.2 QUE SON LOS SALVAVIDAS
En diferentes paises como Argentina, Uruguay, Estados Unidos, se los denomina
guardavidas, en Ecuador, Cuba, Peru, son conocidos como salvavidas, los
términos varian por factores socioculturales dependiendo de las leyes legislativas
de cada pais, aunque puedan crearse grupos, asociaciones con los términos antes
expuesto; en Espafa son llamados socorristas acuaticos, porque tienen un estudio

en tecnologia en salvamento en rescate acuatico profesional.

1.2.1 CARACTERISTICAS DE LOS SALVAVIDAS

El salvamento del socorrismo acuatico se viene dando desde tiempo remoto donde
no habido estudios avanzados en este tema o area ya que es una actividad
reciente que se ha venido propagando desde Asia con los primeros salvavidas que
con el tiempo se fue ampliando a los demas continente y es una profesion nueva

que va teniendo auge por el turismo, en playas, rios, piscinas y lagos.

Debido a las multiples victimas por ahogamiento los gobiernos autbnomos y en
paises desarrollados se han visto en la necesidad de crear organizaciones
estatales y de caracter privadas para poder amortiguar la influencia de usuarios en

la playa y evitar victimas en espacios acuaticos.

“Segun la Real Federacion Espafiola de Socorrismo Acuatico, (2013), Espaia es el
unico pais Europeo que, a través del Ministerio de educacion, Cultura y Deporte ha
desarrollado un titulo entre otras competencias la de socorrista en instalaciones
acuaticas, socorrista en espacios acuaticos naturales y coordinador de servicios en
instalaciones y espacios naturales acuaticos. Igualmente todos los planes de

formacién parten de una base comun”.

Parada (2010) plantea que el salvamento y socorrismo es una actividad educativa,
deportiva y profesional diferente desconocida para amplio sectores de la poblacion

y todavia abierta a procesos de cambios y evolucion.
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El socorrista acuatico moderno no solo debe estar preparado intelectualmente sino
también un buen estado fisico que le permitira intervenir rapida y eficazmente al

auxilio de un usuario en diversos espacios acuaticos.

El salvamento socorrismo acuatico es una disciplina en la que la actividad deportiva
es una herramienta para conseguir un objetivo esencial, el rendimiento maximo no
esta asociado a la competicion sino a la prestacion de ayuda a las personas que se
encuentran en urgencia o emergencia en el medio acuatico (Griffiths y Griffiths
2013).

Segun griffiths argumenta que es esencial el rendimiento maximo para socorrer a
las personas, por lo tanto si el socorrista no esta preparado con un alto nivel fisico y
sus condiciones no son idoneas para ejercer esta actividad, pone en riesgo no

solamente su vida sino a las personas a quien va a rescatar.

A demas el rendimiento y la preparacion debe ser continua debido al flujo de
usuarios que van a los centros turisticos recreativos donde presten este tipo de

servicio

1.2.2 COMO DEBEN SER LAS CAPACIDADES FiSICAS DE LOS
SALVAVIDAS.
Si hablamos de capacidades fisicas, estan envueltas tanto las capacidades
condicionales como las coordinativas; segun (Thomson, 2010) Los contenidos de
los cursos de socorrismos, porque vamos a encontrar a diferentes salvavidas en
diferentes condiciones fisicas, en algunas son fuertes como en otras débiles, por lo

tanto segun Thomson afirma que los contenidos deben ser acorde a la realidad

Normas Internacionales
Minimo Recomendado Competencias
» Adquirir Habilidades De Natacion
— Nadar 50 Metros Muy Rapidos
« Nadar 400 Metros Chile Lifeguard Exam Nadar — 6:10 Min
— Correr 200m — Nadar 100m — Correr 200m
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— Nadar Bajo el agua y recuperar objetos en la parte inferior de la
piscina

Demostrar el rescate en el mar: correr, entra al agua, victima de enfoque,
activa, pasiva o con distraes acuatico traer a victima de playa.
Levantar Y Transportar A Victima 25 Metros
Diagnostico de las técnicas de gestion de la victima, posicion lateral y
victima v, llamar para pedir ayuda.
Realizar técnicas de resucitacion avanzada incluyendo RCP y usar equipos

de oxigeno.

Papel De Salvavidas

Lifeguard, socorrista, guardavida

- Fuertes habilidades de natacion

Buena vista

Entender los riesgos en el agua
Respetar el océano

Ayudar a ciudadanos en peligro
Siempre llevar su boya de rescate

Colaborar con otros organismos de emergencia y salvamento.
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CAPITULO II
ANALISIS DE LOS RESULTADOS.

INTRODUCCION.

Los test aplicado a los miembros de Fundacion “Salvares” ayudara a diagnosticar
las condiciones fisicas de los socorristas, estos test son aplicados a la mayoria de
elementos de las instituciones publicas como privadas, y sirven para medir la
fuerza, rapidez, resistencia y en casos especificos se adaptan algunos test: como

natacion 100 metros, test de 40 metros y test de agilidad.

1. TRACCION BARRAS FIJAS.

Traccion de barras fijas

M Excelente

B Muy bien
Bien
Regular

m Mal

EXC,MBY B -—--mmemeeeeeee 50%.

RYM 50%.

La traccion de barras fijas demuestra la valoracion de los socorristas de Fundacion
“Salvares “se encuentran con un porcentaje variable entre 50 % EXC, MB Y By
un 50%. R'Y M, con la prueba demostrada, los socorristas necesitan trabajar fuerza
del tren superior para lograr un mejor desempeno en su actividad de rescate

acuatico.
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2. TETS ABDOMINAL.

L

Test de abdominales .

W Execente
B Muy bien
 bien

I Regular

A

H Mal

k

125: (0N V1: ) ') J— 100%.

RYM 00,00%.

El test de fuerza abdominal demuestra que socorristas de fundacion salvares se
encuentran con un porcentaje del 100 % EXC, MB Y B, con la valoracién con
predominancia de B demostrada, por lo tanto el trabajo debe ser continud para
llegar hacer EXC vy lograr el desempeno deseado.
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3. TEST DE SALTO VERTICAL.

Test de salto vertical.

M Excelente

B Muy bueno

W Bueno
Regular

H Malo

EXC, MB Y B ------------------ 16.6%.

RYM 83,4%.

El test de salto vertical sirve para medir la fuerza del tren inferior, con este test se
valoré a los socorristas de fundacidén salvares con un porcentaje variable entre
16,6% EXC, MB Y B y un 83,6%. R Y M, los resultados demuestran que, los
socorristas necesitan trabajar y fortalecer el tren inferior, ya que los resultados son

muy desfavorables con un 83,4%% entre regular y malo.
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4. TEST DE 40 Mt.

Test de 40 metros.

M Excelente

B Muy bien

W Bien
Regular

H Mal

EXC, MB Y B ------------------ 16.6%.

RYM 83,4%.

El test de velocidad de 40 metros sirve para medir la velocidad en espacios
cortos, con este test se valoréo a los socorristas de Fundacion “Salvares® con un
porcentaje variable entre 16.6%. % EXC, MB Y B y un 83,4%.%. R Y M, los
resultados demuestran que, los socorristas necesitan trabajar y fortalecer el tren
inferior con el fin de mejorar la velocidad, ya que los resultados son muy
desfavorables con un 83,4%.% entre regular y malo, mejorando la velocidad le

permitira llegar mas rapido a su objetivo y el trabajo sera mas eficiente.
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5. 100 MTS, NATACION

Test de natacion 100 metros .

M Excelente

B Muy bueno

W Bueno
Regular

H Mal

EXC, MB Y B ------------------ 83,4%.

RYM 16,6%.

El test de velocidad de 100 metros sirve para medir la velocidad en espacios
acuaticos, con este test se valoré a los socorristas de fundacion salvares con un
porcentaje variable entre 83 % EXC, MB Y B y un 16.6% entre R'Y M, los
resultados demuestran que algunos socorristas necesitan trabajar con uniformidad
para llegar a estar al mismo nivel que el resto de socorristas, ya que los usuarios
dependeran de su velocidad para salvarse en el espejo de agua, los resultados
son aceptables entre EXC, MB Y B con un 83,4% entre regular y malo un 16,6%,
mejorando los tiempos de natacion de 100 metros a todos el personal, seran

oportunos a la hora de una emergencia .
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6. TEST DE ILLINOIS

[ .
Test de lllinois

M Excelente

B Muy bien

W bien

Regular

H Mal
. e
EXC, MB Y B ------------------ 100%.
RYM 00,00%.

El test de lllinois de sirve para medir la agilidad en espacios cortos y regulados ,
con este test se valoré a los socorristas de fundacion salvares con un porcentaje
del 100 % EXC, MB Y B y un 00,00 % entre RY M, los resultados demuestran
que, los socorristas estan en un rango de bueno ,pero se necesita llegar a EXC se
debe trabajar con uniformidad para mejorar la agilidad a todos los socorristas, ya
que los usuarios se encuentran por toda parte la playa y ellos necesitan ser agiles

esquivandolos tanto en tierra como en la lamina de agua.
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7. TEST DE COOPER

Test de Cooper

H Excelente

B Muy bueno

W Bueno
Regular

H Mal

EXC, MB Y B ------------------ 83.4%.

RYM 16,6%

El test de Cooper sirve para medir la resistencia aerobica y fue aplicado a los
socorristas de Fundacion Salvares con un porcentaje variable entre 83,4% EXC,
MB Y B y un 16.6 % entre R Y M, los resultados demuestran que, los socorristas
necesitan desarrollar esta capacidad, para llegar todos a un estado 6ptimo y todos
sean EXC,ya que las playas son extensas y los usuarios dependeran de su
resistencia, los resultados son aceptables con un 83,4%% EXC, MB Y B entre
regular y malo un 16%6 mejorando esta capacidad sus intervenciones seran mas

oportunas.
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PORCENTAJES FINAL DE LOS TEST.

Después de la realizacidon de los diferentes test para medir las capacidades de los
socorristas de fundacion salvares se evidencio un porcentaje muy bajo en el tren

inferior, por los que los resultados fueron claros con referencia a los otros test.

Los test que fueron escogido para medir las capacidades de los socorristas son
tomados en diferentes instituciones del estado ecuatoriano ,con el fin de medir la
condicion fisica de cada aspirante que desee ingresar a la Policia Nacional ,
Marina, entre otros, y en la actualidad este mismo método de ingreso los utilizan

los Municipios para contratar a socorristas acuaticos.

M Test barra fija

H Test de abdominales

W Test de S.vertical
Test de 40 metros

H Test de lllinois

M test de Cooper

1 Test de nat.100 mt,

En el test de barra fija tenemos un 50% favorable y un 50% desfavorable trabajo
10%

En el test de abdominales un 100% trabajo 5%

En el test de salto vertical 83,4%desfavorable y un 16,6%favorable- trabajo 60%

En el test de 40, metros 83,4 %desfavorable y un 16,6 %favorable -trabajo 60%
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En el test de natacion 83,4 favorables 16,6% desfavorables -trabajo 10%

En el test de lllinois 100% favorable.-trabajo -5%

En el test Cooper 83,4% favorable y un 16,6% desfavorable-trabajo 10%

Los dados de los resultados de los test hay un porcentaje muy por debajo de lo
establecido, el test del salto vertical demuestra que el personal que labora en la
playa el Murciélago como socorristas estan muy débiles del tren inferior y no tienen
suficiente fuerza para saltar verticalmente, este dato lo demuestra el test de
velocidad de 40 metros donde se encuentran muy por debajo de los tiempos
establecidos en este tipo de medicion con un porcentaje de 83,4% desfavorable
similar que el test de salto vertical por lo que la mayoria de ejercicios se deben
dirigir a estos test y poder desarrollar un equilibrio en todos los integrantes que le
permitiran ganar fuerza y velocidad para poder cumplir a cabalidad su loable labor
donde la velocidad y la fuerza dependera de que un ser humano no sufra una

urgencia o emergencia en las playas .
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ENTREVISTAS

1. ¢Considera importante el trabajo que desarrollan los socorristas de la
Fundacion de Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares”?

PREGUNTA 1

100% favorable la labor de "SALVARES"

M Playa muy visitadas
M Playa segura
M Inpresindibles

Agradecidos

El 100% de los servidores turisticos encuestados y que trabajan agrupados en

diferentes asociaciones en la playa el Murciélago de Manta dice que si porque’
1- Las playas son muy visitadas durante todo el afo y se sienten seguros.
2-Hay mas seguridad, tanto para turistas tanto nacionales como internacionales.

3-Si no estuvieran el cuerpo de salvavidas hubiera muchas personas ahogadas en

esta playa.

4-Gracias al trabajo de los salvavidas el turismo se incrementado por el trabajo

preventivo y eficaz.

5- Son imprescindible en todo momento, por la peligrosidad de la playa con
corrientes fuertes RESACAS)
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2. ;Qué opinion tiene sobre el trabajo de los socorristas de la Fundacion de
Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares “?

PREGUNTA 2

El 100% fue favorable "SALVARES "

M Alto profesionalismo
B hacen buena labor
M necesitan ayuda

son respectosos y cordiales

El 100% de las personas encuestadas que laboran y que trabajan agrupados en
diferentes asociaciones en la playa el Murciélago respecto a la pregunta dos de
Manta dice que si porque’

1- Que tienen un alto profesionalismo y son personas idoneas para esta
actividad.

2- Hacen buena labor a pesar que no estan équidos como deberian

3- comparacion con dedicadas atras.

4- Son muy profesionales, pero necesitan mas apoyo del gobierno central y
gobiernos locales.

5- Son atentos, serviciales y muy respetuosos.
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PREGUNTA 3

3. ¢ Puede decir que deban agregar a su trabajo?

%

M Sistema de entrenamiento

M Falta de salvavidas

B Mas equipamiento
Capacitacion

B Charlas a los cuidadanos

Las personas que fueron encuestadas y que trabajan agrupados en diferentes

asociaciones en la playa el Murciélago de Manta sobre que deberian agregar a su

trabajo los salvavidas y dar un mejor servicio la mayoria dijo lo siguiente con una

aceptacion del 100%.

1-

Es muy importante agregar para ellos un sistema de entrenamiento
constante, debido a la extension de la playa.

Falta de salvavidas en todas las playas con preparacién constante que es
beneficiosa, para ellos y para los turistas.

Mas equipamiento y logistica apropiada, con el fin mejorar la operatividad.
Capacitacién, actualizacion y entrenamientos constantes, ademas agregar
un puesto de auxilios permanente.

Charlas de motivacion, prevencion a todos los que trabajan en las playas y a

los turistas que visitan periodicamente las playas.
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1) Seleccione Su Género:

ENCUESTA.

(%2

v
»

3

B Hombres

B Mujeres

(S
N B

£

Mujer

Otros

50

50

Durante la entrevista realizada a los usuarios de ambos sexos en la playa del

Murciélago de Manta se tomo a un igual numero de banistas.
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2) ¢;Usted conoce quiénes son los socorristas de Fundacion “Salvares”?

m S|
® No

= No sabe

Si No No se

10 40 50

Como Manta es un puerto turistico de alta influencia de banistas y por ende son
usuarios de paso ellos no saben sobre la presencia de los socorristas de la
Fundacion Salvares.
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3) ¢Conoce usted cuales son los aportes de Fundacion “Salvares” a la

sociedad?

(%o

B

T3

mSi

= No

.. |

La mayoria de los visitantes que concurren la playa

Si

No

23

77

son turistas de paso,

por lo que desconocen muy poco sobre la actividad de los socorristas de

Fundacion Salvares.
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4) Como identifica usted a los socorristas de la playa el Murciélago

%2 3

B Uniformes
H Informacion

m No sabe

Informacion No sabe

50 40 10

A nivel mundial los socorristas utilizan colores amarillo y rojo y los socorristas de
Fundacion utilizan los mismos colores, ademas siempre estan dando a conocer su

actividad por redes sociales y medios de comunicacion
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5) ¢Cree usted que estan bien preparados intelectualmente para ejercer
esta labor los miembros de Fundacion “Salvares”?

R ;

M si
¥ no

i talvéz

Si No Talvéz

50 10 40

La Fundacién Salvares como lo demuestra la grafica el 50% menciono que los
socorristas estan preparados ya que se los ve realizando ejercicios de todos los
dias, el 40% los turistas mencionan que tal vez ya que ellos no son de aqui pero

piensan que si estan preparados y el 10 % mencionan que no.
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6) ¢Conoce usted como se preparan los socorristas en las playas?

B Entrenamientos
m Capacitacion

1 Actualizaciéon

Entrenamientos Capacitaciones Actualizaciones

60% 25% 15%

El 60% de los encuestados mencionan que los socorristas se preparan con
los entrenamientos diarios que realizan en la playa, el 25% lo realizan por
medio de capacitaciones, y el 15 % lo realizan con la actualizacion en las

diferentes capacitaciones.
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7) ¢Considera usted importante la capacitacion permanente de los
socorristas de Fundacion “Salvares”?

¥ )

mSi

Si NO
100

Todos los entrevistados mencionaron que que es muy importante las

capasitaciones delos socorristas de la Fundacion Salvares.
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8) ¢Conoce usted alguna persona que haya sido salvada por los
miembros de Fundacion “Salvares”?

53 s )

W Si

® No

Si No

90 10

Por medio de los medios de comunicacion como son el periddico local se conocen

de los socorristas que salvan vidas.
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Fecha.

OBSERVACION

FICHAS

Entidad: Fundacién de Salvavidas y Rescate de Manta Salvares

Situacion observada y contexto: vigilancia del trabajo de los socorristas de Salvares

en playa el Murciélago

Tiempo de observacion: una hora

Socorrista observado. Diego Casquete Roldan

Observador. Edisson Ricardo Pin Marin

Hora Descripcion Interpretacion
(lo que pienso, siento,
conjeturo, me pregunto)
15h00 |El socorrista le toca organizar sus equipos | Por qué el socorrista tiene
a de apoyo como, silbatos prismaticos y|que estar en todo momento
16h00 [también el material de seguridad personal | pendiente de la playa en la

como boyas y aletas,

Para cualquier intervencién tanto en la
zona primaria, secundaria o terciaria.

A partir de ese momento estar pendiente
de todo lo que suceda en el entorno, vigila
constantemente en ciertos momentos
alertaba a los demas compareros para
que se dirigieran a la zona norte por el
rompeolas y sacar del agua a muchas
personas que se estaban bafando en
zonas no asignadas para usuarios,
siempre estaba pendiente de la vigilancia
dinamica y de los movimientos de sus

compaferos, ya que ellos se encontraban

zona primaria, secundaria o

terciaria? La vida todos

usuarios que visitan la playa

estan en manos de los

socorristas

¢Por qué es importante el

trabajo coordinado en los
grupos de socorro?

Debe ser muy eficaz vy
coordinado porque cada
segundo es de vital
importancia para la
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en vigilancia dinamica.

Momento después empieza a sonar el
silbato sefialando que en las lanchas
habia un accidente ,dos socorristas que
se encontraban en vigilancia dinamica
corrieron a todo marcha y se dirigieron a
sector, una lancha habia perdido el control
a la orilla de la playa en ese momento el
que se encontraba el torre procedié a
llamar al ECU11 con el fin de coordinar la
emergencia ya que tres personas fueron
afectadas con heridas graves y tienen que
ser trasladadas al hospital ,

El socorrista que esta de vigia es el que
organiza todo el entorno en las torres y
toma el mando para organiza el equipo
trabajo y de su demas colegas en

vigilancia, tanto dinamica como estatica ,

supervivencia

humano.

de

un

ser
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Fecha:

Entidad: Fundacion de Salvavidas y Rescate de Manta Salvares

Situacion observada y contexto: vigilancia del trabajo de los socorristas de Salvares
en playa el Murciélago

Tiempo de observacién: una hora

Socorrista observado. Diego Alava

Observador. Edisson Ricardo Pin Marin

Hora Descripcion Interpretacion

(lo que pienso, siento, conjeturo,

me pregunto)

16h00 |El socorrista de guardia saliente

a dialoga unos minutos con el entrante . o _
¢ Qué pasaria si los salvavidas no
por lo acontecido en las
17h00 hicieran de vigia o vigilancia
embarcaciones y todos los hechos .
estatica en sus torres  ?, fuera un
suscitados, por lo consiguiente
. . caos tanto en la torre como en la
organiza sus equipos de apoyo
playa, en la torre porque llegaran
como, silbatos prismaticos y también .
personas desconocidas a
el material de seguridad personal
sustraerles el material de trabajo o
como boyas y aletas iza la bandera )
pertenencias, en la playa, porque
de manera correcta porque se habia _ L
no hubiera coordinacion con los
aflojado con el viento _ o _
salvavidas que hacen vigilancia
Se preocupa de la ubicacion de sus| = ) _
B o ~|dinamica y mas aun no hubiera
compafneros que hacen vigilancia L
coordinacion con los  otros
dinamica y en qué sector de playa se
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encuentran, por si ocurre un
percance con un bahfista lo pueda
alertar de manera inmediata ya sea
en la zona primaria, secundaria o
terciaria.

En la zona sur de la playa frente al
Hotel Costa del Sol el vigia divisa a
dos personas que estan muy afuera
de lo normal y no sabe si son
surfistas o banista, el rapidamente
hace sonar el silbato llamando la
atencion de una patrulla de dos
socorristas que andaban en la zona y
senalando el lugar advierte y designa
de manera urgente que vallan, al
llegar a la zona los socorristas hacen
sefales universales que ellos a
largas distancias identifican
Jlevantando el brazo hacen pufo lo
ubican en la cabeza ,lo cual quiere
decir ok, todo esta bien ,el vigia hace
lo mismo en sefal de respuesta y
que el mensaje le llegd, se acercan
usuarios a preguntar sobre las
senales de las en las torres.

El muy amable les dice a sus
companeros que conversen con ellos
sobre las sefaléticas en las playas
porque a esas horas hay mucha
afluencia de turistas el trabajo se

incrementa y no puede distraerse un

organismos

emergencias.

de

SOCOITO

y
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momento , sigue mirando la playa de
extremo a extremo utiliza una técnica
de barrido panoramico ,pero en
ciertos lugares centra su atencion
debido a que hay muchas personas
banandose muy afuera y se detiene
por momentos y sigue con la mirada
fija en la zona primaria ,lo cual es su
primer objetivo de respuesta, siempre
usan gafas para que el sol no les
afecte cuando miran a la zona sur
oeste de la playa, a esa hora le
encandila y no pueden mirar bien ese
sector porque el sol ya esta en ocaso
designa personal a esa zona porque
alli es donde varan las lanchas,
mantienen a los bafistas alejados de

esa zona.
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Fecha:

Entidad: Fundacion de Salvavidas y Rescate de Manta Salvares

Situacién observada y contexto: vigilancia del trabajo de los socorristas de

“Salvares” en playa el Murciélago

Tiempo de observacion: una hora

Socorrista observado.

Observador. Edisson Ricardo Pin Marin

Hora Descripcion Interpretacion
(lo que pienso, siento,
conjeturo, me pregunto)
17h00 El socorrista de la guardia anterior deja
a al socorrista entrante todo lo acontecido )
. o . ¢ Que grado de
en su guardia o Vvigilancia estatica, - ) o
18h00 responsabilidad tiene un vigia

dialogan porque han comenzado a entrar
muchos usuarios.

Es reglamentario conversar cinco minutos
antes de entregar la guardia siempre y
cuando los dos se mantengan con y la
mirada al frente sin distraccion, la guardia
se la entrega sin novedad.

El socorrista mira hacia la zona norte de la
playa divisa un grupo de personas cerca
del rompeolas o el muelle del puerto vy
empieza designando a dos socorristas
que se dirijan rapido por la distancia y el
peligro en esa zona

silbatos

Organiza rapidamente

socorrista en la playa? El vigia
socorrista es responsable de lo
que pase en su torre, de la
coordinacion, de la vigilancia
general y es responsable de
sus companeros que andan de

vigilancia dinamica.

¢;Todos pueden ser un

socorrista vigia?
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de

seguridad personal como son boyas y

prismaticos y también el material
aletas, siguiendo los procedimientos de
Salvares.

A la altura del Hotel Oro Verde se suscita
un inconveniente con unos turistas que los
dejaron muy afuera de la playa y se
encuentran con chalecos, el vigia delega
rapidamente a dos socorristas mas para
que asistan a los bafista y puedan

extraerlos del medio acuatico lo mas
rapido posible, con la playa llena de
muchos turistas el estrés del vigia se
incrementa porque tiene que estar
pendiente de la torre de sus companeros
que andan en la zona norte ,en la zona
sur y de lo que ocurra en la torre y en el
entorno de la playa ,

Vienen nifnos llorando porque les picaron
medusas, los salvavidas estan en
patrullas el vigia a cargo suena el silbato
para que uno de la patrulla asista a los
ninos con picaduras de medusas ya que
€l no puede atenderlos por el rol que le
toca ejercer y estar pendiente de la vigia
estatica, vigia dinamica y vigilancia
general,

Las personas se aglomeran en la entrada
de acceso y las escaleras de los
socorristas impidiendo el paso, el vigia les

comenta desde su puesto de trabajo que

Los socorristas vigias serian
los mas experimentados y con
una ardua experiencia, porque
deben tener conocimiento en
de

vigilancia en el mar, ademas

métodos y técnicas
saber reconocer cuando es
una urgencia y emergencia,
para no destinar personal al
area ya que lo puede necesitar

en un accidente real.
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no pueden estar por motivos de
operatividad y poder ejercer mas rapido
y eficaz alguna emergencia que se pueda
suscitar, después llegan las patrullas
destinadas hacia los dos sectores todo
vuelve a la normalidad porque no hubo
inconvenientes en dichas zonas la rutina
sigue hasta las 17h55, que el vigia suena
el silbato indicando a las patrullas que se
acerquen a las torres porque faltan 5
minutos para terminar la jornada a la seis
de la tarde se reunen todos los socorristas
para dar el silbatazo final y dar por
terminada la jornada, todos los socorristas
se ponen de acuerdo para hacer un
barrido en la playa y con el silbato
empiezan a alertar a los usuarios que ya
no habra asistencia de salvamento por

motivos de cierre de playa .
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CAPITULO Il
3.1 FUNDAMENTACION DE LA PROPUESTA:

3.2 BATERIA DE EJERCICIOS

Es una herramienta que desde el siglo pasado tuvieron sus primeros escritos de
caracter cientifico, y que ha venido evolucionando y perfeccionando en diferentes
areas deportivas, por qué diferentes autores han realizados baterias de ejercicios
acorde a la necesidades deportivas acorde a cada disciplina y capacidades fisicas
que han permitidos tener mayores resultados con La habilidad de realizar ejercicios
fisicos que puedan beneficiar a todas las personas. Por lo general las actividades
fisica que el cuerpo realiza diariamente hace que este se encuentre en mejores
condiciones para tener una mejor calidad de vida desde edades tempranas hasta

adultos mayores.

El tener una buena actividad fisica hace conciencia para evitar contraer diferentes
enfermedades metabdlicas que son y estan unas de las mayores causas de muerte

en el siglo XXI como son la obesidad, diabetes, asma bronquial, entre otras.

La bateria de ejercicio es la elaboracion de una propuesta orientada hacia el
desarrollo de las capacidades fisicas con el objetivo de describir una propuesta
demostrando los resultados y la aplicacion de la misma, para el mejoramiento en la
parte técnica con métodos programados con anticipacién y una correcta ejecucion

sin estar improvisando.
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OBJETIVOS DE LA BATERIA DE EJERCICIO.

Se caracterizan acorde a la necesidad deportiva o investigativa.

-Determinar el nivel de aptitud fisica de los individuos, grupos de individuos,
categorias especificas de poblacion o poblaciones enteras.

-Evaluar el nivel de aptitud fisica relativa a la salud en relacién con valores medios
para la poblacion vy, si es posible, con valores criticos.

-Disponer de una base de conocimientos y facilitar actuaciones a favor de la
aptitud fisica y del ejercicio fisico en relacion con la salud.

Teniendo claros los resultados de la valoracion de los test fisicos por medio de las
baterias, no da como resultado el mejoramiento de la parte técnica y metodologica

para el proceso de enseianza y aprendizaje.

Tipos de baterias mas utilizadas para la valoracion fisica en otros lugares, algunos

ejemplos:
BATERIA DE LA AHPERD (1958)

1.- Prueba de traccion de brazos. (Evalua la resistencia muscular del miembro
superior).

2.- Prueba de abdominales con rodillas flexionadas. (Evalua la resistencia muscular
del tronco.

3.- Prueba de carrera de ida y vuelta sobre 10 yardas. (Evalua la agilidad).

4.- Prueba de salto de longitud a pies juntos, (Evalua la potencia de las piernas).

5.- Prueba de velocidad sobre 50 yardas. (Evalua la velocidad)

6.- Prueba de resistencia cardiovascular con varias posibilidades: recorrer

600 yardas, 9 minutos de carrera o 12 minutos. (Evalua la resistencia
Cardiorrespiratoria)

J. MORA, J. L. GONZAALEZ E HISPANA MORA 6
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BATERIA DE FLEISHMAN (1964)

Bateria que consta de 10 pruebas obligatorias y 4 optativas, cuyo objetivo era
medir la condicion fisica en jovenes de 12 a 18 afos. Las pruebas obligatorias
eran:

1.- Fuerza en dinamometro.

2.- Carrera de ida y vuelta

3.- Lanzamiento de bola de softball.

4.- Traccioén en barra fija.

5.- Abdominales.

6.- Amplitud de rotacién corporal.

7.- Rotacion de flexion dinamica.

8.- Equilibrio.

9.- Salto con cuerda.

10.- Carrera de 50 metros.

HRFT-UKK (HEALTH-RELATED FITNESS TEST BATTERY FOR ADULTS UKK)
(SUNNI'Y

COLAS, 1996).

1.- Equilibrio unipolar con brazos a lo largo del cuerpo.
2. - Test UKK de nadir 2 Km.

3.- Salto vertical.

4.- Sentadilla con una pierna.

5.- Extension lumbar estatica (4 minutos).

6.- Fondos de brazos (con una mano sobre la otra).

7.- Flexion lateral de tronco.

8.- Flexibilidad de isquiotibiales (extension activa de rodilla desde tendido supino
con flexiéon de cadera).

9.- Composicion corporal (IMC).
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BATERIA SENIOR FITNESS TEST (RIKLI, R. Y JONES, J., 2001)

1.- Sentarse y levantarse durante 30 sg. ( 30- Second Chair Stand)
2.- Flexién de codos con mancuernas durante 30 sg. (Arm Curl)
3.- Flexibilidad de hombros ( Back Scratch)

4.- Flexibilidad de la cadera ( Chair Sit and Reach)

5.- Step Test durante 2 min.(2- minute Step Test)

6.- Marcha durante 6 min.(6-Minute Walk)

7.- Levantarse, caminar y sentarse (Foot Up and Go).

3.3 EJERCICIOS QUE COMPONEN LA BATERIA PROPUESTA.

Esta propuesta tiene en consideracién caracteristicas propias para estos
socorristas, el resultado de la propuesta es producto de los analisis realizados en
los test aplicados y de la recopilacion de informacion recogida en cada indagacion
efectuada. La misma tiene un orden ascendente en cuanto a las dificultades, de
forma tal que en la medida de efectuarse la preparacion se vayan complejizando

los ejercicios y mejore la preparacion de los socorristas.
Orden de los ejercicios:

1.- Objetivos —desarrollar la fuerza del tren inferior, para mejorar las capacidades

fisicas de los socorristas y ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion
Seis estaciones un cada 5 metros en forma circular.
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Se comienza de la siguiente forma
Estacion 1 saltos con cuerdas
Estacion 2 steep

Estacion 3 saltos en el mismo lugar
Estacion 4 lunges estaticas
Estacion 5 sentadillas

Estacion 6 saltos de lateralidad
Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos

2.-Objetivos —desarrollar la fuerza del tren inferior cuadriceps femorales,
pantorrillas biceps crurales, isquiotibial y gluteos, para mejorar las capacidades

fisicas de los socorristas y ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion

Seis estaciones un cada 5 metros en forma circular.
Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 saltos con flexion de rodillas

Estacion 2 en cubito ventral, elevacion del tronco
Estacién 3 sentadillas en isometria

Estacion 4 lanzamiento de patadas hacia tras
Estacion 5 multisaltos, con las piernas estiradas,
Estacion 6 en cubito ventral elevacion de piernas
Volumen 30 segundos

Intensidad alta
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Descanso entre series 30 segundos

3.-Objetivos —desarrollar la fuerza del tren inferior cuadriceps femorales,
pantorrillas biceps crurales, isquiotibial y gluteos, para mejorar las capacidades

fisicas de los socorristas y ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion

Seis estaciones un cada 5 metros en forma circular.
Se comienza de la siguiente forma

Estacioén 1 saltos con flexion de rodillas
Estacidn 2 en cubito ventral, elevacion del tronco
Estacion 3 sentadillas en isometria

Estacidon 4 lanzamiento de patadas hacia tras
Estacion 5 multisaltos, con las piernas estiradas,
Estacion 6 en cubito ventral elevacion de piernas
Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos

4.- Objetivos —desarrollar la fuerza de los triceps, lumbar, deltoides, pantorrillas,
abdominales, para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y ganar mayor

velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas

deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos
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el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones
Descripcion
Seis estaciones un cada 5 metros en forma circular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacién 1 posicion de bloqueo

Estacion 2 Skipping interno

Estacion 3 En cubito dorsal levantando el tren inferior en
Estacion 4 saltos de lateralidad

Estacion 5 sentadillas

Estacion 6 flexion del codo en bancos

Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

5.-Objetivos —desarrollar la fuerza de los biceps,

lumbares, pectorales,

abdominales, para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y ganar mayor

velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,

dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera

hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato

sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion

Seis estaciones una cada 5 metros en forma circular.
Se comienza de la siguiente forma

Estacioén 1 posicion de bloqueo

Estacion 2 Skipping externo,

Estacion 3 En cubito dorsal levantando el tren inferior en paralelo
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Estacion 4 saltos hacia al frente y atras

Estacion 5 en posicion de cubito ventral levantando los brazos y las piernas
Estacion 6 flexiones de codos (planchas)

Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos

6.- Objetivos —desarrollar la fuerza de los biceps, lumbar, pectorales, abdominales,
para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y ganar mayor velocidad y

agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion

Seis estaciones una cada 4 metros en forma rectangular
Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 saltos con cuerdas

Estaciéon 2 abdominales

Estacion 3 flexion de codos planchas

Estacion 4 sentadillas

Estacion 5 en cubito ventral lumbares

Estacion 6 Skipping alto.

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos
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7.-Objetivos —desarrollar la fuerza de los biceps, lumbares, pectorales,
abdominales, femorales, deltoides para mejorar las capacidades fisicas de los

socorristas y ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido
Descripcion

Seis estaciones una cada 4 metros en forma rectangular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 saltos con flexién de rodillas

Estacion 2 en cubito dorsal abdominales con pataleo

Estacién 3 flexién de codos con los brazos abiertos planchas
Estacion 4 sentadillas levantando los brazos

Estacion 5 en cubito ventral lumbares levantando brazos y piernas
Estacion 6 Skipping atras.

Intensidad alta
Descanso entre series 30 segundos

8.- Objetivos —desarrollar la fuerza del tren inferior, para mejorar las capacidades

fisicas de los socorristas y ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion
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Seis estaciones un cada 4 metros en forma rectangular
Se comienza de la siguiente forma

Estacién 1 flexiones de codos combinados planchos, anchos, cortos y cerrados
Estacién 2 steep con saltos

Estacion 3 Skipping externo

Estacion 4 lunges estaticas

Estacion 5 flexiones de codos planchas con los brazos cerrados

Estacioén 6 saltos con giros

Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos

9.-Objetivos —desarrollar la fuerza del tren inferior cuadriceps femorales,
pantorrillas biceps crurales, isquiotibial y gluteos, para mejorar las capacidades

fisicas de los socorristas y ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion

Seis estaciones un cada 4 metros en forma rectangular

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 saltos con flexion de rodillas y aplausos con los brazos verticales
Estacion 2 en cubito ventral, elevacion del tren inferior

Estacion 3 sentadillas en isometria con el superior horizontal

Estacion 4 lanzamiento de patadas hacia a tras

Estacion 5 multisaltos, con las piernas estiradas brazos en la cintura
Estacion 6 en cubito ventral elevacion de piernas y brazos

Volumen 30 segundos
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Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos t

10.- Objetivos —desarrollar la fuerza de los triceps, lumbar, deltoides, pantorrillas,
abdominales, para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y ganar mayor

velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les asigne por ser un circuito cerrado, y al segundo
silbato los socorristas debera hacer la tarea asignada en el circuito con
anticipacion, cada 30 segundos el silbato sonara indicando el cambio de estacion,

todos tendran que terminar el circuito establecido

Descripcion

Seis estaciones un cada 4 metros en forma rectangular

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 bloqueos con rotacién

Estacion 2 saltos elevando las rodillas

Estacion 3 abrir y cerrar las manos sacudiendo los dedos
Estacioén 4 en cubito dorsal elevando el tren inferior pataleos
Estacion 5 posicion de bloqueo con una mano y un pies alternados
Estacion 6 subir escaleras

Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos

11.-Objetivos —desarrollar las capacidades fisicas a través de los circuitos con

materiales y sin materiales de los socorristas de fundacién Salvares

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido.
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Descripciéon

5 estaciones una cada 6 metros en forma rectangular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 saltos con cuerdas

Estacion 2 zig zag con cuatros conos en ubicado en columnas
Estacion 3 flexion de brazos) planchas) cerradas

Estacion 4 saltos en tres ulas ubicadas en columnas
Estacion 5 abdominales con baldn

Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

12.- Objetivos — desarrollar las capacidades fisicas a través de los circuitos con

materiales y sin materiales de los socorristas de fundacién Salvares

Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido
Descripcion

5 estaciones un cada 6 metros en forma rectangular
Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 saltos con flexion de rodillas

Estacion 2 flexién de codo en un banco

Estacion 3 sentadillas en isometria

Estacion 4 lanzamiento de patadas hacia tras
Estacién 5 subir escaleras

Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos
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13.- Objetivos — desarrollar las capacidades fisicas a través de los circuitos con

materiales y sin materiales de los socorristas de fundacién Salvares

Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion

Seis estaciones un cada 5 metros en forma circular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 flexion de rodillas usando mancuernas trabajando biceps
Estacion 2 en cubito dorsal encogimientos de las piernas, brazos y cabeza
Estacion 3 saltos con obstaculos a 40 cm del suelo

Estacion 4 posicion de bloqueo

Estacion 5 skipping atras.

Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos

14.- Objetivos — desarrollar las capacidades fisicas a través de los circuitos con

materiales y sin materiales de los socorristas de fundacién Salvares

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacién, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones

Descripcion

57



5 estaciones un cada 6 metros en forma circular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 salto en ula dentro y afuera

Estacion 2 abdominales oblicuos

Estacion 3 sentadillas y trabajo con mancuernas triceps
Estacion 4 saltos de lateralidad steff

Estacion 5 flexion de codos,) planchas) cerradas
Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

15.- Objetivos — desarrollar las capacidades fisicas a través de los circuitos con

materiales y sin materiales de los socorristas de fundacién Salvares

Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion

Seis estaciones una cada 5 metros en forma circular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 en posicidon de cubito ventral levantando los brazos y las piernas
Estacién 2 Skipping externo,

Estacién 3 zigzag con cuatros conos en ubicado en columnas

Estacion 4 saltos hacia al frente y atras

Estacién 5 flexiones de codos planchas ancha cortas y cerradas

Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.
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16.- Objetivos — desarrollar las capacidades fisicas a través de los circuitos con

materiales y sin materiales de los socorristas de fundacién Salvares

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion

5 estaciones una cada 6 metros en forma rectangular
Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 saltos con balén medicinal

Estacion 2 abdominales oblicuos

Estacion 3 saltos con ulas en columnas

Estacion 4 en cubito ventral lumbares

Estacioén 5 traccion con barras

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

17.- Objetivos — desarrollar las capacidades fisicas a través de los circuitos con

materiales y sin materiales de los socorristas de fundacién Salvares

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion
5 estaciones una cada 4 metros
Se comienza de la siguiente forma

Estacién 1 burpees

59



Estacién 2 en cubito dorsal abdominales con pataleo
Estacioén 3 flexién de codos planchas anchas

Estacion 4 sentadillas levantando los brazos con mancuernas
Estacion 5 en cubito ventral levantando brazos y piernas
Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos

18.- Objetivos —desarrollar la fuerza del tren inferior, para mejorar las capacidades

fisicas de los socorristas y ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacién, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido

Descripcion

5 estaciones una cada 4 metros en forma rectangular

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 flexiones de codos combinados planchos, anchos, cortos y cerrados
Estacién 2 steep con saltos de lateralidad

Estacion 3 en cubito ventral levantando los brazos

Estacion 4 lunges dinamicas

Estacion 5 zigzag cono ubicados en columnas

Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

19.- Objetivos — desarrollar la fuerza del tren inferior, para mejorar las capacidades

fisicas de los socorristas y ganar mayor velocidad y agilidad
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Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas debera
hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos el silbato
sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el circuito

establecido

Descripcion

5 estaciones un cada 4 metros en forma rectangular

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 en posicidn cubito ventral levantando el tren inferior
Estacion 2 saltos con balén medicinal

Estaciéon 3 abdominales

Estacion 4 flexién de codos planchas

Estacion 5 Skipping externo,

Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

20.- Objetivos —desarrollar la fuerza de los triceps, lumbar, deltoides, pantorrillas,
abdominales, para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y ganar mayor

velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les asigne por ser un circuito cerrado, y al segundo
silbato los socorristas debera hacer la tarea asignada en el circuito con
anticipacion, cada 30 segundos el silbato sonara indicando el cambio de estacion,

todos tendran que terminar el circuito establecido

Descripcion
Seis estaciones un cada 4 metros en forma rectangular
Se comienza de la siguiente forma

Estacién 1 bloqueos con rotaciéon

61



Estacion 2 saltos de lateralidad en el steff

Estacion 3 abrir y cerrar las manos sacudiendo los dedos
Estacion 4 zigzag conos en columnas

Estacion 5 posicion de bloqueo con una mano y un pies alternados
Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

21.-Objetivo —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia con
implementacion deportiva para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones

Descripciéon

5 estaciones una cada 5 metros en forma circular.
Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 steff

Estacion 2 ligas trabajo del tren inferior
Estacion 3 tirdn del trineo

Estacion 4 abdominales con balon

Estacion 5 flexion de codos en bancos triceps x
Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series un minuto.
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22.-Objetivo —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia con
implementacion deportiva para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones

Descripcion

5 estaciones un cada 5 metros en forma circular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 cuadrilatero de coordinacion saltos al frente atras y lados
Estacion 2 rueda abdominal

Estacion 3 Skipping altos en 4 ulas ubicadas en columnas

Estacion 4 trabajo en bancos flexion del codo triceps

Estacion 5 sentadillas con bolla de salvamento

Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series un minuto.

23.-Objetivo — desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia con
implementacioén deportiva para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones

Descripciéon
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5 estaciones una cada 5 metros en forma circular.
Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 saltos con Balon medicinal

Estacion 2 Mancuernas pres militar media y alta
Estacion 3 Steff saltos al frente, atras y costados
Estacion 4 abdominales con balon

Estacion 5 ubicacion de cono en columnas zig zag
Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series un minuto.

24.-Objetivo —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia con
implementacién deportiva para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad.

Desarrollo, a la sefial del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacioén, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones

Descripcion

5 estaciones una cada 5 metros en forma circular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 ligas trabajo del tren superior alternando

Estacion 2 tirdn del trineo 5 metros y regresa

Estacién 3 flexién de codos (planchas) cerradas en bollas de salvamento
Estacion 4 rueda abdominal

Estacion 5 ubicacion de 5 vallas en columnas saltos de lateralidad
Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series un minuto.
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25.-Objetivo —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia con
implementacién deportiva para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones

Descripcion

5 estaciones una cada 5 metros en forma circular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 zigzag con cuatros conos trabajo longitudinal
Estacion 2 rueda abdominal

Estacion 3 escaleras

Estacion 4 flexién de codos planchas con aplausos

Estacion 5 ubicacion de 5 vallas en columnas saltos de lateralidad
Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series un minuto.

26.-Objetivo —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia con
implementacion deportiva para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones
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Descripcion

5 estaciones una cada 5 metros en forma circular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 Core bag

Estacion 2 flexién de codos planchas abiertas piernas elevadas
Estacion 3 saltos en banco de polimetria 30 cm

Estacién 4 en cubito dorsal levantar brazos y piernas con balones
Estacion 5 ubicacion de 5 vallas en columnas multisaltos a frente atras
Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series un minuto.

27.-Objetivo —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia con
implementacién deportiva para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacién, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones

Descripcion

5 estaciones una cada 5 metros en forma circular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 Rueda abdominal

Estacioén 2 flexién de codos planchas mixtas abierta y cerradas
Estacion 3 saltos en banco de polimetria longitudinal 30 cm
Estacion 4 cuadrilatero de coordinacion multisaltos

Estacioén 5 saltos con cuerdas

Volumen 30 segundos

Intensidad alta
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Descanso entre series un minuto.

28.-Objetivo —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia con
implementacion deportiva para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones

Descripcion

5 estaciones una cada 5 metros en forma circular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 escaleras

Estacién 2 pres -militar

Estacion 3 vallas salto atras al frente

Estacién 4 en cubito ventral levantar el tren superior

Estacion 5 sentadillas y elevacion de brazos horizontales con mancuernas
Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series un minuto.

29.-Objetivo —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia con
implementacién deportiva para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacion, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacidn, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones
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Descripciéon

5 estaciones una cada 5 metros en forma circular.
Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 steff

Estacion 2 ligas trabajo del tren inferior
Estacion 3 tirdn del trineo

Estacion 4 abdominales con balon

Estacion 5 flexién de codos en bancos triceps.
Volumen 30 segundos

Intensidad alta

Descanso entre series un minuto.

30.-Objetivo —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia con
implementacién deportiva para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del silbato los socorristas se ubican en cada estacion,
dependiendo del ejercicio que les toque y al segundo silbato los socorristas
deberan hacer la tarea asignada en el circuito con anticipacién, cada 30 segundos
el silbato sonara indicando el cambio de estacion, todos tendran que terminar el

circuito establecido en las estaciones

Descripcion

5 estaciones una cada 5 metros en forma circular.

Se comienza de la siguiente forma

Estacion 1 sentadillas con balon medicinal

Estacion 2 escalera de coordinacion entrar y salir

Estacion 3 flexion de los codos) planchas) cortas, anchas y cerradas
Estacion 4 skipping con ulas adelante y atras

Estacion 5 en cubito ventral elevacion del tren inferior y superior.
Volumen 30 segundos

Intensidad alta
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Descanso entre series un minuto.

31.- Objetivos —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
secundaria el arenal) para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del primer silbato los socorristas se ubican en columnas
en la zona secundaria(el arenal ) desde el inicio de la partida se ubican 7 conos
en columnas, dependiendo de la progresion del ejercicio ,en el segundo silbato
sale un socorristas a maxima velocidad , debera hacer zigzag en los conos ida y

vuelta en el menor tiempo posible.

Descripcion.

7 conos en columnas

Cada cono debera estar a un metro de distancia.
Volumen sin tiempo determinado

Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

32.- Objetivos —desarrollar la coordinacioén, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
primaria (espejo de agua) para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del primer silbato los socorristas se ubican en columnas
en la zona primaria el espejo de agua ) con el agua a las rodillas desde el inicio de
la partida se ubican 7 bollas pequenas en columnas, dependiendo de la
progresion del ejercicio ,en el segundo silbato sale un socorristas a maxima
velocidad , debera hacer zigzag en los boyas ubicadas a un metro de distancia ida

y vuelta en el menor tiempo posible.
Descripcion.

7 boyas en columnas a nivel de las rodillas
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Cada bollas con anclajes debera estar a un metro de distancia.

Volumen sin tiempo determinado
Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

33.- Objetivos —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
secundaria el arenal) para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefial del primer silbato los socorristas se ubican en columnas en
la zona secundaria) el arenal) desde el inicio de la partida se ubican 7 conos a 4
metros de distancia con orientaciones diferentes el socorrista debera hacer zig. Zag
con cambio de orientacion de izquierda a derecha, en el segundo silbato sale un
socorristas a maxima velocidad, debera hacer los cambio de orientacion y tendra

que pasar por detras en los conos ida y vuelta en el menor tiempo posible.

Descripcion.

7 conos en conos con orientacion diferente

Cada cono debera estar a 4 metro de distancia.

Volumen sin tiempo determinado
Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos

34.- Objetivos —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
primaria (espejo de agua) para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la seial del primer silbato los socorristas se ubican en columnas en
la zona primaria (el espejo de agua) desde el inicio de la partida se ubican 7 boyas

con anclaje a 4 metros de distancia con orientaciones diferentes, el socorrista
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debera hacer zig. Zag con cambio de orientacién de izquierda a derecha, en el
segundo silbato sale un socorristas a maxima velocidad, debera hacer los cambio
de orientacion y tendra que pasar por detras en las boyas ida y vuelta en el menor

tiempo posible.

Descripcion.
7 boyas en columnas a nivel de las rodillas

Cada bollas con anclajes debera estar a 4 metros de distancia.

Volumen sin tiempo determinado
Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

35.- Objetivos —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
secundaria el arenal) para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del primer silbato los socorristas se ubican en columnas en
la zona secundaria (el arenal) desde el inicio de la partida se ubican 4 boyas con
anclaje y 4 conos a 4 metros de distancia, tanto en el agua como el arenal con
orientaciones diferentes el socorrista debera hacer zig. Zag con cambio de
orientacion de izquierda a derecha, en el agua y en el arenal, el segundo silbato
sale un socorristas a maxima velocidad, debera hacer los cambio de orientacion y

tendra que pasar por detras en los conos ida y vuelta en el menor tiempo posible.

Descripcion.
4 boyas con anclaje y 4 conos en el arenal las boyas a la altura de las rodillas
Cada boya y conos deberan estar a 4 metros de distancia 4 en el agua y 4 conos

en el arenal.

Volumen sin tiempo determinado
Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.
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36.- Objetivos —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
primaria (espejo de agua) para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del primer silbato los socorristas se ubican en filas en la
zona primaria (el arenal), desde el inicio de la partida se ubica una linea horizontal
6 metros de distancia del espejo de agua en el segundo silbato salen los
socorristas a maxima velocidad, ingresan al agua a la altura de la rodilla hacen
skipping alto 20 segundos y la tercer sonido del silbato regresan a la zona de

partida en el menor tiempo posible.

Descripcion.
Hacer linea a seis metros de la lamina del agua en el arenal
Ingreso la lamina de agua, hasta el nivel de las rodillas hacer skipping alto 20

segundos.

Volumen 30 segundos
Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

37.- Objetivos —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
primaria (espejo de agua) para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la seinal del primer silbato los socorristas se ubican en filas en la
zona secundaria (el arenal), desde el inicio de la partida se ubica una linea
horizontal 6 metros de distancia del espejo de agua en el segundo silbato salen
los socorristas a maxima velocidad, ingresan al agua a la altura de la cintura
regresan a la zona de partida para hacer abdominales por 20 segundos al tercer

sonido del silbato descansan.

Descripcion.

Hacer linea a seis metros de la lamina del agua en el arenal
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Ingreso la lamina de agua, hasta el nivel de la cintura y luego hacen 20 segundos
de abdominales.

Volumen 40 segundos
Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

38.- Objetivos —desarrollar la coordinacién, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
primaria espejo de agua) para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y
ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del primer silbato los socorristas se ubican en filas en la
zona secundaria (el arenal), desde el inicio de la partida se ubica una linea
horizontal 6 metros de distancia del espejo de agua, en el segundo silbato salen
los socorristas a maxima velocidad, ingresan al agua a la altura de la rodilla
regresan a la zona de partida para hacer flexiones de codos (planchas) por 20

segundos al tercer sonido del silbato para descansan.

Descripcion.
Hacer una linea a seis metros de la lamina del agua en el arenal
Ingreso la lamina de agua, hasta el nivel de la rodilla y luego hacen 20 segundos de

flexiones de codos (planchas).

Volumen 40 segundos
Intensidad alta

Descanso entre series 30 segundos.

39.- Objetivos —desarrollar la coordinacioén, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
primaria espejo de agua) para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del primer silbato los socorristas se forman en el arenal, y

se ubican en columnas tres, a la sefial del segundo silbato empiezan a trotar 50
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metros en el arenal y des pues ingresan al espejo de agua a trotar 50 metros con
el agua a nivel de las rodillas ,estos ejercicios tanto en el agua como en el arenal

son progresivos

Descripcion.
Hacer tres columnas en el arenal trotar 50 metros en el agua, como en el arenal
Ingreso a la lamina de agua, hasta el nivel de las rodillas trotar cada 50 metros en

agua el arenal.

Volumen 10 minutos
Intensidad baja

Descanso entre series 1 minuto.

40.- Objetivos —desarrollar la coordinacién, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
primaria espejo de agua) para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la senal del primer silbato los socorristas se forman en el arenal, y
se ubican en columnas tres, a la senal del segundo silbato empiezan a trotar 100
metros paralelos en el arenal y des pues ingresan al espejo de agua a trotar 100
metros con el agua a nivel de las rodillas ,estos ejercicios tanto en el agua como

en el arenal son progresivos

Descripcion.
Hacer tres columnas en el arenal y trotar 100 metros en el agua, y 100 en el arenal
Ingreso a la lamina de agua, hasta el nivel de las rodillas trotar cada 100 metros en

agua y 100 metros en el arenal.
Volumen 10 minutos

Intensidad baja

Descanso entre series 1 minuto.
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41.-Objetivos —desarrollar la coordinacioén, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
primaria espejo de agua) para mejorar las capacidades fisicas de los socorristas y

ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la seial del primer silbato los socorristas se forman en el arenal, y
se ubican en columnas tres, a la sefal del segundo silbato empiezan ingresar al
agua a nadar 50 metros y dan la vuelta con una boyas como referencia salen al
arenal a trotan 50 metros mas para volver a ingresar al agua a nadar 50 metros
,estos ejercicios tanto en el agua como en el arenal son progresivos para mejorar

las capacidades fisicas en los dos elementos.

Descripcion.
Hacer tres columnas en el arenal y nadar 50 metros en el agua, y trotar 50 metros
en el arenal

Ingreso a la lamina de agua, hasta 50 metros en agua y 50 metros en el arenal.

Volumen 500 metros
Intensidad baja

Descanso entre series 3 minutos.

42.- Objetivos —desarrollar la coordinacién, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
primaria espejo de agua y secundaria, arenal) para mejorar las capacidades fisicas

de los socorristas y ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del primer silbato los socorristas se forman en el arenal, y
se ubican en columnas tres, a la senal del segundo silbato empiezan ingresar al
agua a nadar 100 metros y dan la vuelta con una boyas como referencia salen al
arenal a trotan 100 metros mas para volver a ingresar al agua a nadar 100 metros
,estos ejercicios tanto en el agua como en el arenal son progresivos para mejorar

las capacidades fisicas en los dos elementos.

Descripcion.
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Hacer tres columnas en el arenal y nadar 100 metros en el agua, y trotar 100
metros en el arenal

Ingreso a la lamina de agua, hasta 100 metros en agua y 10 metros en el arenal.

Volumen 1000 metros
Intensidad baja

Descanso entre series 3 minutos.

43.- Objetivos —desarrollar la coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia en la zona
primaria espejo de agua y secundaria, arenal) para mejorar las capacidades fisicas

de los socorristas y ganar mayor velocidad y agilidad

Desarrollo, a la sefal del primer silbato los socorristas se forman en el arenal, y
se ubican en columnas tres, a la senal del segundo silbato empiezan ingresar al
agua a nadar 200 metros y dan la vuelta con una boyas como referencia salen al
arenal a trotan 200 metros mas para volver a ingresar al agua a nadar 200 metros
,estos ejercicios tanto en el agua como en el arenal son progresivos para mejorar

las capacidades fisicas en los dos elementos.

Descripcion.
Hacer tres columnas en el arenal y nadar 200 metros en el agua, y trotar 200
metros en el arenal

Ingreso a la lamina de agua, hasta 200 metros en agua y 200 metros en el arenal.

Volumen 1000 metros

Intensidad baja.
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CONCLUSIONES.

1.- Los fundamentos tedricos y metodologicos que rigen el desarrollo de las
capacidades fisicas nos sefalan que el trabajo de las mismas en la preparacion
fisica debe estar regido por las caracteristicas de cada individuo, ademas de tener
una primordial importancia la dosificaciéon de las cargas, segun lo que se quiera
desarrollar, jugando un papel importante la relacion trabajo descanso, esto incluye
el volumen, la intensidad y el descanso

2.- El nivel de desarrollo de las capacidades fisicas de los socorristas de la
Fundacion de Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares”, después de aplicarse los
test fisicos nos demuestra que es deficiente, mas marcado en la rapidez y en la
fuerza del tren inferior.

3.- La bateria de ejercicios para el desarrollo de las capacidades fisicas de
la Fundacién de Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares”, que se propone
contiene un total de 30 ejercicios, en los que se tiene en cuenta cada una de las
deficiencias detectadas en las pruebas aplicadas, la dificultad de los ejercicios se
presentan segun se va avanzando en la planificacion diaria, con el fin de que los
socorristas puedan alcanzar una preparacion fisica 6ptima para el cumplimiento de

sus deberes como socorristas.

RECOMENDACIONES.

1-Proponer que la bateria de ejercicios sea aplicada en todas las playas donde

haya cuerpos de socorristas brindando este servicio.

2-Que se establezca un estudio para evaluar los resultados de los socorristas de

Fundacion “Salvares”
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ANEXO 1

1. Entrevista

1. ¢ Considera importante el trabajo que desarrollan los socorristas de la Fundacion
de Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares™?

2. ;Qué opinion tiene sobre el trabajo de los socorristas de la Fundacion de
Salvavidas y Rescate de Manta “Salvares “?

3. ¢ Puede decir que deban agregar a su trabajo?
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ANEXO 2. Encuesta.

1) Seleccione Su Género:

Mujer

Otros

2) ¢Usted conoce quiénes son los socorristas de Fundacién “Salvares”™?

Si

No

No se

3) ¢Conoce usted cuales son los aportes de Fundacion “Salvares” a la

sociedad?

4) ;Cbémo identifica usted a los socorristas de la playa el Murciélago?

Si

No

23

77

Informacion

No sabe

5) ¢Cree usted que estan bien preparados intelectualmente para ejercer esta

labor los miembros de Fundacién “Salvares”?

Si

No

Tal vez
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6) ¢Conoce usted como se preparan los socorristas en las playas?

Entrenamientos Capacitaciones Actualizaciones

7) ¢Considera usted importante la capacitacion permanente de los socorristas
de Fundacion “Salvares”?

Si NO
100

8) ¢Conoce usted alguna persona que haya sido salvada por los miembros de
Fundacion “Salvares”?

Si No

90 10
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ANEXO 3. Guia de observacion.

Horas de

observacion

Descripcion

Interpretacion
(lo que pienso,

conjeturo, me pregunto)

siento,

15h00 a

16h00

16h00 a

17h00

17h00 a

18h00

-Observacion directa, a los miembros de

Fundacién “Salvares”

-Observacion a tres miembros de
Fundacién “Salvares” en diferentes

horarios.

-Observacion a los miembros de
Fundacién “Salvares” en sus guardias y
el rol que cumplen cuando estan de

vigia, (vigilancia estatica en las torres )
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ANEXO 4 Test fisicos.

N TEST FISICOS APLICADOS.

1 Test para medir la fuerza del tren superior: traccidén de barras fijas.

2 Test para medir la fuerza abdominal: test abdominal.

3 Test para medir la fuerza del tren inferior: salto vertical.

4 Test para medir la rapidez: test 40 metros.

5 Test para medir la rapidez en el agua: prueba de natacion 100 metros.
6 Test para medir la agilidad: test de lllinois.

7 Test para medir la resistencia: test de Cooper.
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