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Resumen

E[  presente estudio tiene  como  objetivo va[orar [a  condici6n  f]'sica de  los  bomberos

activos  de  la  Estaci6n  Central  de  Manta  en  2024,  idenfficando fortalezas,  debilidades  y

factores  que  influyen  en  su  desempefio  operatjvo.  Con  un  di§efio  deschptivo  y  enfoque

cuantitativo,  se  evaluaron  capacidades  fl.sicas  como  la  resistencia  cardiovascular,  fuerza

muscular, flexibilidad y composici6n corporal, mediante pruebas estandarizadas y encilestas

sociodemogfaficas. Los resultados evidencian uria heterogeneidad significati\/a en los niveles

de  preparaci6n  fisica,  destacandose  areas  crfticas  come  la  resistencia  y  la  composici6n

corporal. Factores como la antigtiedad, la carga laboral y los habitos de vida (alimentaci6n y

actMdad  ffsica   adicional)   influyen   de  manera   directa   en   el   rendimiento.  Ademas,   se

identificaron   limitaciones  derivadas  de  tumos  prolongados  y  pen.odos  de  recuperaci6n

insuficientes.  Con  base  en  estos  hallazgos,  se  proponen  estrategias  de  intervenci6n  qile

incluyen  programas de entrenamiento  personal.izados,  promoci6n  de h5bitos saludables y

evaluaci6n peri6dica de la condici6n frsica. Estas medidas buscan optimizar el desempefio

fisico y garantizar la seguridad de los bomberos durante sus labores operativas.

Pa[abras   clave:   Condici6n   fisica,   bomberos,   resistencia   cardiovasoular,   fuerza

muscular, composici6n corporal, carga laboral, habitos de vida.



INTRODuCC16N

La condici6n fisica es un componente esencial en profesiones de alta demanda

fl.sica, como la de los bomberos, cuya labor no solo exige fuerza, resistencia y agilidad, sino

tambi6n  llna  capacidad  aer6bica  y  anaer6bica  6ptima  para  enfrenfar  emergencias  en

condiciones adversas.

A nive] mundial, investigaciones ham puesto en evidencia la impor[ancia de una

adecuada preparaci6n fl'sica para prevenir accidentes laborales y garantizar un desempefio

eficiente.  MIIjika  Carballo  (2021),  en su  revisi6n  sobre el rendimiento en bomberos,  sefiala

que "las actividades propias de esta profesi6n,  como el rescate y el combate de incendios,

requieren capacidades fJsicas excepcionales que van mss a[la de [as demandas comunes de

otras ocupaciones" (p. 12).

Ademas,  estudios en paisBs desarTollados,  (EE.  UU, Alemania,  etc.)  coma  los

realizados  por  Silva-Pifieiro  et  al.  (2022)]  destacan  que  ®Ios  esfandares  de  selecci6n  y

evaluaci6n ffsica son cruciales para garantizar la seguridad del personal y de las personas

afectadas durante una emergencia" (p. 27).

En regiones de America Latina, Ias condiciones econ6micas y sociales pueden

infliiir en  la formaci6n y  evaluaci6n  de  los  bomberos.  Io  que  genera disparidades  en su§

nive]es de preparaci6n fisica.

Por ejemp]o, Montafio-Berrio et al. (2021) evaliiaron e] nivel de actwidad fisica y

la autoevaluaci6n de la condici6n fisica en bomberos del municipio de Armenia,  Colombia,

encontrando que "una parte significativa del personal no cumplia con la§ recomendaciones

intemacionales de actividad fisica, [o que lim.ha su capacidad para responder eficientemente

en situaciones cn'ticasn (p.107).

En Ecuador. el contexto es similar. Calder6n et al. (2021) realizaron iln estudio

sobre  la  efectividad  de  programas  de  entrenamiento  fisico  en  bomberos  de  lmbabura,
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concluyendo  que  bla  implementaci6n  de  i]n  plan   estTucturado  increment6  ]a  fuerza,   ]a

resistencia  y  la  capacidad  cardiovascu[ar  del   personal,   mejorando  asi  su  desempefio

operativott (p.162).

Ademas, ]a composici6n cori]oral y e] esfado fi'sico ham side reconocidos como

indicadores clave para evaluar la preparaci6n de los bomberos. Mora et al. (2022) encontraron

que en el cant6n CaFiar, el indice de masa corporal (IMC) de los bomberos operativos estaba

relacionado significativamente con su capacidad fl'sica, destacando qi]e i]n lMC fuera de los

rangos 6ptimos impacta negath/amente en su desempefio to. 744).

Asimismo,    Salas    Santa   Aha    (2021)    compar6    las    capacidades    fisicas

condicionales de bomberos en Lima y Callao, Pend, demostrando qiie "las diferencias en el

nivel de fuerza y resistencia estaban asociadas tanto a la disponibilidad de recursos como a

la falta de programas de acondicionamiento fisico especLficos" (p. 45).

En   Ecuador,   investigaciones   recientes   ham   sefialado   la   necesidad   de   un

diagn6stico preciso y la implementaci6n de planes de entrenamiento diseiiados a  medida.

Mora et al. (2022) resaltaron qile "la relaci6n entre indice de masa corporal y condici6n fi.sica

puede  ser  un  indicador  c]ave  para  desarro]lar  estrategias  de  mejora  en  los  cuerpos  de

bomberos" (p. 746).

Por su  parte, Ambrossi  Cruz (2023)  identific6  riesgos mecanicos  asociados  al

insuficiente acondicionamiento fl'sico del personal de bomberos en La Libertad, subrayando

que "las deficiencias en fuerza y flexibilidad contlibuyen a un mayor indice de lesiones durante

el trabajo operativo" (p. 45).

En el caso de la Estaci6n Central de Bomberos de Manta. Ios desafl'o§ fisicos del

entorno urbano y las caracteristicas especificas de [as emergencias atendidas demandan una

condici6n  fi.sica  6ptima  en  el  personal.  Sin  embargo,  no  existe  un  estudio  reciente  que

diagnostique  de manera  integral  las capacidades fisicas de estos bomberos activos.  Este



vacro de conocimiento dificulta la implementaci6n de eshategias efectivas para optimizar su

desempefio y prevenir riesgos laborales.

1.1.-Situaci6n problematica

El crecimiento de la ciudad de Manta, sumado al aumento en la complejidad y

frecuencia de emergencias atendidas par el cuerpc) de bomberos, plantea interrogantes sobre

si el personal operativo cuenta con la condici6n fi'sica adecuada para enfrentar esfos desaffos.

Observaciones  preliminares  sugieren  una  heterogeneidad  en  los  niveles  de  preparaci6n

ffsica, lo cual podria repercutir negativamente en la calidad y seguridad de las operaciones.

Este contexto subraya la necesidad de investigar y valorar la condici6n fi'sica de los bomberos

activos en esta estaci6n.

1.2.-Preguntas de investigaci6n

1.    icual es el esfado actual de la condici6n fi'sica de los bomberos acth/os en la Estaci6n

Central de Manta?

2.    iQu6 factores influyen en el nivel de preparaci6n fisica del personal operativo?

3.   tc6mo  puede  mejorarse  la  preparaci6n  ffsica  del  cuerpo  de  bomberos  en  esta

estaci6n?

1.3.-Objetjvo general

Valorar la condici6n fl.sica de los bomberos activos en la Estaci6n Central de Manta en

e] afio 2024 para identificar forta[ezas, debilidades y areas de mejora.

1.3.1.-Objetivos especificos

1.   Diagnosticar el estado actual de la condici6n fisica de los bomberos activos mediante

pruebas fisicas estan darizadas.

2.   AnalLzar los factores individuales y laborales que influyen en los niveles de preparaci6n

fl'sica del personal operativo.
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3.   Proponer   recomendaciones   y   estrategias   de   entrenamiento   para   optimizar   la

condici6n fisica del cuerpo de bomberos.

1.4.-Metodo[og[a de [nvestigaci6n

Para el estudio Valorizaci6n de la condici6n fi`sica de [os bomberos activos en la

Estaci6n  Central  de  Mania  2024",  se  propone  una  metodologl'a  basada  en  un  enfoque

cuantitativo, con un disBfio descriptivo transversal.

El enfoque cuantitativo es apropiado para evaluar condiciones fisicas debido a su

capacidad  para recolectar dates objelivos y medir variables de manera sistematica. Segt]n

Hemandez€ampieri et al.  (2018), "la investigaci6n  cuan{itativa permite analkar relaciones

causales entre variables y generalizar resultados cuando se sigue un disefio adecuado" (p.

32). En este estudio, el enfoque cuantitativo se emple6 para analizar variables comc] fuerza,

resistencia,  flexibilidad y composici6n  corporal de manera esfucturada y estadi'sticamente

valida.

1.5.-Diseiio de investigaci6n

El disefio descn.ptivo se selecciona porque el objetivo es djagnosticar y describir

el estado actual de la condici6n fisica de los bomberos en un momento especifeo. El cafacter

transversal del estudio implica que la recolecci6n de datos se realizara en un tlnico pen.ado

de tiempo, lo cual es apropiado para este tipo de evaluaciones.

El disefio descriptivo transversal es adecuado cuando se busca caracterizar un

fen6meno  en  un  momento  especifico.  Para  More  et  al.  (2022)I  este  tipo  de  disefio  es

ampliamente utilizado en estudios de evaluaci6n fisica porque "permite obterier una fotografi.a

del e§tado actual de las capacidades fisicas y su relaci6n con factores especifico§rt (p. 742).

Asimismo, MontaficLBerrio et a[. (2021 ) usaron este disefio para describir el nivel de actjvidad

fi'sica y las percepciones de los bomberos en Quindl.o, concluyendo que "la evaluaci6n puntual

es crucial papa identificar debilidades y p]antear mejoras8 (p.105).
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1.6.-Pob[acj6n y muestra

Poblaci6n:

La poblaci6n objeto de estudio estiivo conformada por 252 bomberos y bomberas activos de

la ciudad de Manta. (ver anexo)

Muestra:

se   emple6   un   muestreo   no   probabilistico   intencional,   seleccionando   a   los   bomberos

operativos disponibles durante el pen.ado de evaluaci6n, en consecuencia, la muestra fue de

90 funcionan.os quienes respondieron la encuesta envl.ada por Google forms, mismos quienes

fueron  solicitado  ]os  datos  de  la  t]ltima  evaluaci6n  frsica  realiza  per el  personal  a  cargo,

Estadisticamente hablando represenfa el 36% de la poblaci6n.

1.7.-T6cnicas e instrumentos de recolecci6n de dates

1.   Evaluaclones ffsicas estandarizadas:

Pruebas de resistencia cardiovascular: Test de Cooper adapfado al entomo y

ec|uipo de trabajo.

Evaluaci6n  de  resistencia  muscular:  Pruebas  de  flexiones  y  abdominales

cronometradas.

Mediciones  anfropom6tricas:  Peso  y  altura  para  calcular el  indice  de  masa

corporal (IMC).

2.-Encuestas estl.ucturadas:

Recopilaci6n de datos sociodemogfaficos y laborales (edad, antigtledad en el cuerpo

de bomberos, carga horaria de trabajo).

Registro de habitos de actividad fl'sica y alimenfaci6n.



1,8.- Variables de estudio

1.   Variables     dependientes:     Condici6n    fl'sica    (fueiza,     resistencia,    flexibilidad,

composici6n corporal).

2.   Van.ables  independientes:  Edad,  antigoedad,  habitos  de  actividad  ffsica,  carga

laboral,  [MC.

1.9.-Consideraciones eticas

El estudio respetafa los principios 6ticos de la investigaci6n:

Consentimiento informado: Los participantes recibifan informaci6n detallada

sobre  los  objetivos,  procedimientQs  y  posibles  riesgos  del  estudio,  y firmaran  un

documento de consentimiento informado.

Confidencialidad: Los datos seran anonimizados para proteger la identidad de

los participantes.

Seguridad:   Las  pruebas  fi'sicas   se   realizaran   bajo   la   supervisi6n   de   un

profesional capacitado para prevenir riesgos durante las evaluaciones.



MARCO TE6RICO

EI marco te6rico de esta investigaci6n se estri]ctura come una base conceptual que

fundamenta el estudio de la condici6n ffsica de los bomberos activos de la Estaci6n Central

de Manta. En primer lugar, se abordan conceptos generales relacionados con la condici6n

fisica, capacidades fi'sicas condicionales y su importancia en el desempefio laboral, tomando

come referencia estudios intemacionales (Siiva-Pifieiro et al., 2022; Mujika Carballo, 2021 ).

A  nivel   regional,   se   analiza  el   impacto   de  la   preparaci6n  ffsica  en   bomberos

latinoamericanos, destacando investigaciones realizadas en Colombia, Peril y Ecuador, qi(e

evidencian  la  necesidad  de diagn6sticos integrales y planes de entrenamiento especfficos

(Calder6n et al., 2021; Afanador et al., 2022; Mora et al., 2022).

Finalmerite, se profundiza en el contexto local de Manta, conectando las demandas

operativas del cuerpo de bomberos con las caracteristicas particulares de su entomo urbano,

come  paso  previo  para proponer estrategias  ba§adas en  evl.dencia  cientifica.  Este  marco

te6rico  pemite  contextualizar el  problema  de  investigaci6n  y  establecer los  lirieamientos

necesarios para interpretar y disciitir los resultados obtenidos.

2.1.-Condici6n Fisica

La  condici6n fisica  es  lln  elemento  esencial  en  las  profesiones  que  requieren  un

desempefio fisico elevado,  como  el caso de  los bomberos.  Esta ciialidad no solo  permite

ejecutar tareas  operativas  con  eficacia,  sino  que  tambi6n  contribuye  a  minimizar riesgos

laborales y mejorar la capacidad de respuesta en situaciones criticas.

Segt]n  el American  College  of Sports Medicine  (2019),  "la  condici6n fi.sica  refleja  la

capacidad del cuerpo humano para realizar actividades fisicas de fomia eficiente y segura, lo

que  resulta  clave  en  ocupaciones  de  alta  demanda fisica"  (p.  16).  En  el  contexto  de  los

bomberos,  esta capactdad cobra especial relevancia debido a las condiciones extremas en



Ias  que  operan  y  la  diversidad  de  habilidades  flsicas  necesarias  para  cumplir  con  sus

responsabilidade§.

Para   Candeaux  y   Hemandez   (2012):   "La   condici6n   fisica   es   el   conjunto   de

capacidades fisicas fundamentales, como la resistencia, fuerza, velocidad y f]exibilidad, qlJe

determinan la posibilidad de realizar actividades fl'sicas de manera eficiente y prolongada& (p.

5).

Segtln American  College  of Sports  Medicine  (2019):  "La  condici6n  fisica  se  define

como  la integraci6n de capacidades cardiovasoulares,  musculoesqueleticas, metab6Iicas y

neuromotoras que permiten al individuo realizar actividades fisicas en diferentes contextos,

minimizando el riesgo de enfermedades y lesiones" (p. 23).

Por su parte, Chivite [zco (1982) sostiene que:

"La condici6n fi.sica no es simplemente iin estadci de bienestar fisico,  sino

un conjunto dinamico de capacidades y habilidades que se desarro]lan y adaptan
mediante  el  entrenamientQ,  permitiendo  al  .individuo  enfrontarse  con  6xito  a
diversas exigencias fl'sicas especificas de su entomo" (p. 72).

Es  decir.  La  propiiesta  de  Candeaux y  Hemandez  (2012)  enfatiza  las  capacidades

fJsicas basicas y su impacto en el rendimiento general. Esta visi6n es titil para establecer un

marco funcional y cuantificable de la condici6n fi'sica, especialmente en contextos laborales

como el de los bomberos. Par su parte, el American College of Sports Medicine (2019) afiade

unenfoqueintegradorqueconsideranosololascapacidadesfisicas,sinotambi6nsurelaci6n

con  la  salud  y  la  prevenci6n  de  lesiones,  Io  que  resulta  particularmente  relevante  en

ocupaciones  de  alto  riesgo.  Finalmente,  Ia  definici6n  de  Chivite  lzco  (1982)  iritrodiice  una

dimension adaptativa y contextual. destacando o6mo las demandas especificas del entomo

moldean las habilidades fl'sicas necesarias, un aspecto clave en la labor de los bomberos.



2.2.- Dimensiones de ]a Condici6n Fisica

La condici6n fisica se entiende como un conjunto de capacidades interrelacionadas que

determinan el nivel de aptitud fl'sica de iln individuo pare realizar actividades espec[ficas con

eficacia y seguridad. En el contexto de los bomberos, estas dimensiones son fundamentales,

ya  que impactan directamente en su capacidad para responder ante emergencias y en su

seguridad  personal  durante las operaciones. A continuaci6n,  se desarrollan  las  principales

dimensiones de la condici6n fisica relevantes para los bomberos activos.

2.2,1.- Resistencia cardiovascL]lar

La  resistencia  cardiovascular  es  la  capacidad  del  sistema  cardiorrespiratolio  para

transportar oxigeno a los mt]sculos durante actividades prolongadas y sostenidas. Segt]n el

Amen.can College of Sports Medicine (2019), "Ia resistencia cardiovasciilar es un componente

clave de la aptitud fisica, ya que permite mantener un esfuerzo prolongado y reduce el riesgo

de fatiga prematura" (p. 25).

En  el caso de los bomberos,  esta dimension es critica, ya que enfrentan tareas que

requieren esfuerzo aer6bico y anaer6bico, como subir escaleras con eqilipo pesado a realizar

rescates prolongados. Para su evalLlaci6n, se utilizan pruebas estandarizadas como el Test

de Cooper, que mide la distancia recorrida en 12 minutos, o el Course Navette, que evalua

la  capacidad  aer6bica  mediante  carrera§  intermitentes  de  intensidad  progresiva  (Mujika

Carballo, 2021, p.13).

2.2.2.- Fuerza muscular

La fuerza  muscular se refiere a la capacidad  de un mtisculo a grupo muscular para

ejercer fuerza contra una resistencia. En los bomberos, esta capacidad es indispensable para

realizar actividades coma levantar o arrastrar personas, manipular herramientas pesadas y

abrir accesos bloqi[eados durante las emergencias.



Yanes  Garcfa  (2022)  sefiala  que  "[a  fuerza  muscular  es  esencia]  para  las  tareas

bomberiles,  especialmente en actividades que implican movimientos de empuje, tracci6n  o

levantamiento  con  peso  significativo"  (p. 47).  Para  evaluar la fuerza  muscular se  pueden

utilizar:

a)   I)inamometn'a manLla[: Mide la fuerza de agarre, relevante para ]a manipulaci6n de

herramientas y ec|uipos.

b)   Pruebas de ]evantamiento de peso: Come el Ievantamiento de barras a pesos con

cargas especfficas.

Estas evaluaciones no solo diagnostican la fuerza acti[aJ, sino que tambien  permiten

identificar desequilibrios musculares que podrian llevar a lesiones.

2.2.3.-Flexibi]idad

La  flexibilidad  es  la  capacidad  de  las  articulaciones  para  realizar  movimientos  con

amplitud adecuada.  Esta dimensi6n contribuye a la movilidad general y a la prevenci6n de

lesiones en actividades de alta exigencia fi'sica. Segdn Afanador et al. (2022), "Ia flexibilidad

no solo mejora el  range de movimiento en tareas especificas. §ino qile tambi6n  reduce el

riesgo de lesiones musouloesquel6ticas en el personal operativo" (p. 30).

En   el  contexto   bomberil,   la   flexibilidad   es   particularmente   importante   al   realizar

maniobras en espacios reducidos o al operar equipos en posturas inc6modas. EI Test de Sit

and Reach es una herramienta comtln para evaluar esta capacidad, ya que mide la flexi6n

del tronco y la elasticidad de los mdsculos posten.ores de la piema y la espalda baja (ACSM,

2019,  p. 31).

2.2.4.- Composici6n corporal

La composici6n corporal hace referencia a la proporci6n de masa magra, grasa y otros

componentes  corporales.   un   nive[   6ptimo   de   composici6n   corporal   es   esencial   para

maximizar el rendimiento fi.sico y reducir el riesgo de enfemedades metab6licas. Mora et al.
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(2022) destacan que "el indice de nasa corporal (lMC) y el porcentaje de grasa corporal son

indicadores  clave  de  la  condici6n  fisica  en  bomberos.  ya  qiie  afecfan  directamente  su

movilidad, fuelza y resistencia" (p. 746).

Para su eva[uaci6n, se u(i]izan metodos como:

a)   Plicometrfa: Medici6n del grosor de pliegues cufaneos para estimar el porcentaje de

grasa.

b)   Bioimpedancia  el6ctrica: Analisis  fapido  y  no  invasivo  qile  mide  la  composici6n

corporal mediante corriente e]6ctn.ca de baja intensidad.

Estos indicadores permiten identificar problemas come e] exceso de grasa corporal, que

puede dificu!tar las tareas operativas y aumentar el riesgo de lesiones.

Cada   llna   de   estas   dimensiones,   resistencia   cardiovascular.   fuerza   miiscular,

flexibilidad y composici6n corporal, son esenciales para el desempefio de los bomberos en

su entomo laboral. Evaluarlas de manera integral no solo proporciona un diagn6stico preciso

de  su  condici6n  fisica,  sino  que  tambien  sirve  como  base  para  disefiar  programas  de

entrenamiento  personalizados y efectivos que optimicen su  rendimiento y seguridad  en  el

Campo.

2.3.- [ndicadores y Criterios de Eva]uaci6n

La evaluaci6n de la condici6n fisica requiere establecer indicadores y criterios claros

que  permitan medir de manera objetiva cada dimensi6n de ras capacidades fisicas.  Estos

indicadores se basan  en esfandares cientificos reconocidos,  adaptados al contexto de los

bomberos  activos,  quienes  enfrentan  demandas  fisica§  especificas  en  sitiiaciones  de

emergencia. A continuaci6n,  se  desarrollan  los  principales  indicadores  y  sus  criterios  de

evaluaci6n para las dimensiones de resistencia cardiovascular, fuerza muscular, flexibilidad y

composici6n corporal.
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2.4.- lndicadores de Ftesistencia Cardiovascular

1.-Tiest de Cooper:

Indicador: Disfancia recorrida en 12 minuto§.

Criteria de evaluaci6n:  Segtln el American  College of Sports Medicine (2019),  para

personas  con  alta  demanda fi'sica,  se  espera  una  distancia superior a  2.400  metros  en

hombres y 2.200 metros en mujeres (p. 28). Este test es particularmente Litil para evaluar la

capacidad aer6bica necesaria en tareas prolongadas de rescate.

2`-CoLlrse Navette (Prueba de Pista):

Indicador:    Maxima   velocidad    alcanzada   en    las   etapas    del    test   progresivo.

Criterio   de   evaluaci6n:   Valores   por   encima   de    12   niveles   indican   ilna   capacidad

cardiovascular adecuada para responder a emergencias exigentes (Mujil(a Carballo, 2021, p.

14).

2.5.- lndicadores de Fuerza Muscular

1.- Dinamometria Manual:

lndicador: Fuerza de agarre medida en kilogramos (kg).

Criterio de evaluaci6n: Segtln Yanes Garci'a (2022), un bombero debe tener una fuerza

de  agarre  superior  a  50  kg  en  hombres  y  35  kg  en  mujeres  para  manejar  equipos  y

herramientas de trabajo con eficacia (p. 49).

2.- Prueba de Levantamierito de Peso:

lndicador:  Peso  maximo  levantado  en  ejercicios  coma  press  de  banca  o

sentadilla.
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Criterio  de  evaluaci6n:  Calder6n  et  al.  (2021)  sugieren  que  iin  nivel  adecuado  de

fuerza corresponde a levantar al memos 1,5 veces el peso corporal en hombres y 1,2

veces en mujeres (p. 160).

3.- Pruebas de Resistencia Muscular..

Indicador:   Ntlmero   de   repeticione§   realizadas   en   flexiones   de   brazo§   y

abdominales en un tiempo deterTninado (e.g..  1  minute).

Cri{erio  de  evaluaci6n:  Para  bomberos,  valores  superiores  a  35  repeticiones  en

hombres y 25 en mujeres en flexiones indican ilna resistencia muscular adecuada (ACSM,

2019,  p. 35).

2.6.- lndicadores de Flexibilidad

1.-Tlest de Sit and Reach:

Indicador:  Distancia  alcanzada en  centl'metros al flexionar el tronco  hacia  adelante

desde uria posici6n sentada.

Criterio de evaluaci6n: Valores mayores a 25 cm en liombres y 30 cm en mujeres son

considerados 6ptimos para prevenir lesiones y mejorar la movilidad general (Afanador et al.,

2022' p. 32).

2.- F€ango de Mcwimiento Articular:

lndicador: Amplitud artjcular medida en grados (e.g., flex].6n de hombro a cadera).

Criterio  de  evaluaci6n:  Se  utilizan  tablas  de  referencia  segtln  grupos  milsculares

especfficos; por ejemplo, un rango de flexj6n de cadera mayor a 90° es considerado funcional

para tareas operativas (ACSM, 2019, p. 38).
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2.7.- Indicadores de Composici6n Corporal

1.- [ndice de Masa Corporal (IMC):

]ndicador: Relaci6n entre peso (kg) y altura al ouadrado (m2).

Criteria de evaluaci6n: Segtln Mora et al. (2022), un lMC entre 18.5 y 24.9 kg/mz es

adecuado,mientrasqiievaloresporencimade25indicansobrepesoquepodrl.acomprometer

el rendimiento fl'sico (p. 747).

2.- Porcentaie de Grasa Corporal:

Indicador: Proporci6n de masa grasa respecto al peso corporal total.

Criteria de evaluaci6n: Para bomberos, se considera 6ptimo un porcentaje de grasa

inferior al 18% en hombres y al 25% en mujeres (Narvaez Mora, 2022, p. 31).

3.- Relaci6n Cintura-Cadera (RCC):

lndicador: Cociente entre el perl.metro de la cintura y el de la cadera.

Criterio de evaluaci6n: Segtln la OMS, una RCC menor a 0.90 en hombres y 0.85 en

mujeres es deseable para minim-izar riesgos metab6licos y garandzar un mejor desempefio

fl'sico (Mora et al., 2022, p. 750).

Si   bien   los   criterios   propuestos   se   basan   en   estandares   intemacionales,   su

interpretaci6n debera considerar las par[icu[aridades del contexto local, come el clima ca[ido

y  la  carga  laboral  especifica  del  ciierpo  de  bomberos  de  Manta.  Por ejemplo:  En  tareas

operativas    prolongadas    bajo    altas   temperaturas.    se    podria    aju§tar   la    resistencia

cardiovascular mediante pruebas que incluyan simulaci6n de actividades reales. Para fuerza

muscular, se recomienda evaluar la capacidad de manipular hemamientas y equipos comiines

en el trabajo de los bomberos, coma mangueras o escaleras.
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Los indicadores y criten.os de evaluaci6n establecidos proporcionan ilna gura clara y

objetiva para valorar la condici6n fl'sica de los bomberos activos en la Estaci6n  Central  de

Manta. Estos pafametros permiten no solo diagnosticar el estado actual de las capacidades

fisicas.  sino tambi6n  establecer metas  especificas para mejorar su  rendimiento operativo,

reducir riesgos ]aborales y garantizar una respuesta eficiente en situaciones de emergencia.

2. 8.-Caracten'sticas Sociodemografj cas

Las caracteri`sticas sociodemogfaficas coma la edad y el sexo son factores clave que

influyen  en  la  condici6n  fisica  de  los  bomberos,  ya  que  afectan  las  capacidades  fisicas

fundamentales,  el  rendimiento  operativo  y  la  susceptibilidad  a  lesiones.  Estas  variables

permiten    contextualizar   los    resultados    de    las   evaluaciones    fi'sicas   y   ajustar   las

recomendaciones de mejora en funci6n de las particularidades de cada grupo.

2.8.1.-Edad

La edad es ilno de lo§ factores mss relevantes en el analisis de la condici6n fisica, ya

que las capacidades ffsicas como la fuerza, Ia resistencia y la flexibilidad tienden a di§minuir

con el envejecimiento.

SegL]n el American College of Sports Medicine (2019), "la p6rdida de nasa muscular

y la disminuci6n de la capacidad aer6bica son procesos naturales del envejecimiento, aunque

pueden mitigarse con entrenamiento adecuado" (p. 45).

En  el  contexto  bomberil,  esta van.able tiene  implicaciones  pfacticas,  dado  que  las

actMdades de rescate y respuesta a emergencias requieren altos niveles de esfilerzo fi.sico

que pileden ser mss desafiantes para los bomberos mayores.

Afanador  et  al.  (2022)  analizaron  la  relaci6n  entre  edad  y  desempefio  fisico  en

bomberos de Padilla, Colombia, y encontraron que "la fueiza maxima y la resistencia aer6bica

comjenzan a declinar significativamente a parb.r de los 40 ajios. destacando la necesidad de

programas especificos de acondicionamiento para este grupo" (p. 33).
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En este estildio, se clasificafan los participantes en rangos etarios (e.g., menores de

30 afros, entre 30 y 40 afros. y mayores de 40 afros) para analizar c6mo varfa la condici6n

fl'sica entre grupos y establecer estrategias adaptadas a cada Tango de edad.

2.8.2.-Sexo

El sexo  es  otra variable sociodemogfafica  que impacta  la  condici6n fisica,  ya  que

existen  diferencias  fisiol6gicas  y  hormonales  que  influyen  en  el  rendimiento  fisico.  Los

hombres suelen tener mayor nasa muscular y capacidad aer6bica, mien[ras que las mujere§

presentan   una  mayor  flexibilidad  y  resi§tencia  a  la  fatiga  en  actividades  subrTiaximas

(Calder6n  et al.,  2021, p,160).

Sin  embargo,  estas diferencias  no implican  una menor capacidad  operativa  en  las

mujeres,  sino  que  requieren  enfoques  personalEzados  en  el  entrenamiento  y  evaluaci6n.

Mujika Carballo (2021 ) afirma que "las diferencias en fuerza y capacidad cardiovascular entre

hombres y miijeres deben ser consideradas en la asignaci6n  de tareas y en  el disefio  de

programas de acondicionamiento fisico pare garantizar la eqllidad en el desempefio laboral"

(p.  17).

En la Estaci6n Central de Bomberos de Manta, Ias caracterl'sticas sociodemogfaficas

adquieren particular importancia debido a las condiciones laborales especificas de la regi6n.

Laaltaexposici6natemperaturascalidasylafrecuenciadeemergenciasurbanasypor[uarias

exigen ajustes en la fomia en que se analiza la edad y el sexo como variables influyentes.

For ejemplo, Ios bomberos mayores de 40 afros, aunque con menor capacidad fJsica

relativa,  pueden  compensar  esta  desventaja con  experiencia  operativa,  mientras  que  las

mujeres  en  el  cuerpo  de  bomberos  pueden  aportar capacidades especificas,  como mayor

resistencia psicol6gica en situaciones de alta presi6n.

Las caracterfsticas sociodemogfaficas son determinantes en el analisis de la condici6n

fi'sica de los bomberos. Comprender cdmo la edad y el sexo influyen en el rendimiento fl'sico
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es esencial para disefiar programas de entrenamiento inclusivos y efectivos qile optimicen el

desempefio de todo el personal operativo.

2.9.- Factores Labora[es

Los factores laborales desempefian un papel fundamental en la condici6n fi'sica de los

bomberos,  dado qLie sils exigencias profesionales estan directamente relacionadas con su

rendimiento fi'sico y su capacidad para enfrentar emergencias.

Aspectos coma la antigiiedad en el cuerpo de bomberos y la carga laboral influyen en

el estado fl.sico general, el nivel de fatiga y la incidencia de lesiones, par lo que son variables

cruciales para analizar en este esti[dio.

2.9.1.-Antigiledad en el Cuerpo de Bomberos

La antignedad se refiere al tiempo que un bombero ha estado activo en el servicici.

Este factor puede tener tanto efectos positivos como negativos en la condici6n fl.sica:

Efectos positivos: La experiencia acumulada a lo largo de los afios puede contribuir a

una mejor tecnica en el manejo de herramienfas y a una mayor eficiencia en la ejecuci6n de

tareas fi'sicas, lo qiie optimiza el rendimiento operativo.

Efectos   negativos:  A  medida   que  aumenta   la   antigtiedad,   tambi6n   lo   hace   la

exposici6n prolongada a actividades de alta demanda fisica y situaciones estresantes, lo que

puede provocar desgaste fisico y aumento del riesgo de lesiones cr6nicas.

Narvaez  Mora  (2022)  analiz6  la  relaci6n  entre  antigfiedad  y  condici6n  fi'sica  en

bomberos del cant6n Cafiar, concliiyendo qiie "Ios bomberos con mas de 15 afios de servicio

mostraban una disminuci6n significativa en la fuerza y [a resistencia muscular. probablemente

debido al desgaste acumulado" (p. 30). Este hallazgo subraya la importancia de implementar

estrategias preventivas pare preservar la condici6n fisica de los bomberos con mayor tiempo

en servicio.
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Esto  permitifa  identificar  patrones  de  desgaste  fisico  y  disefiar  recomendaciones

especificas para cada grupo.

2.9.2.-Carga Laboral

La  carga  laboral  se  define  como  el  volumen  de trabajo fisico y  mental  al  que  un

bombero esfa expuesto durante sus tumos. Incluye factores coma la duraci6n y frecuencia

de los tumos, la intensidad de las actividades realizadas y el tiempo de recuperaci6n entre

emergencias.

Una alfa carga laboral, especialmente cuando no e§fa acompafiada de un adecuado

tiempo  de  recuperaci6n,  puede  provocar fatiga  acumulativa,  disminuci6n  del  rendimiento

fisico  y  Lln  mayor n.esgo  de  lesiones.  Segtin  Montajio-Berrio  et  al.  (2021).  "Ios  bomberos

sometidos a jomadas intensivas de mas de 24 horas mostraron i]n deterioro significativo en

su capacidad cardiovascular y resistencia muscular (p.108).

En la Estaci6n Central de Bomberos de Manta, la carga laboral se ve influenciada por

la frecuencia de  emergencias  urbanas,  incendios y rescates en  el  entomo costero,  Io  que

afiade un componente de desgaste adicional.  Este estudio evaluafa la carga laboral de los

bomberos mediante indicadores come:

Duracz6n promed[o de los tL]mos: Analizando si trabajan en jomadas prolongadas de

24 horas o mss.

FrecLlencza de emergenc]as: Promedio de eventos atendidos per tumo.

Tiempo de recuperaci6n: Intervalos entre tumos y actividades intensivas.

En Manta, el contexto laboral de los bomberos presenta caracteristicas particulares

debido  al  entomo  urbano  y  costero.  La  intensidad  de  las  emergencias,  combinada  con

condiciones climaticas calidas, puede incrementar el nivel de fatiga y exigir una preparaci6n

fi.sica superior.
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La interacci6n entre la antigtledad y la carga laboral pllede ser especialmente critica.

Por ejemplo,  un bombero con alta antigtiedad y una carga laboral intensa podria presentar

mayores  indices  de  desgaste  fisico,  mientras  qile  los  bomberos  con  menor  antigtiedad

podrl.an tener mayores niveles de fuerza. pero menos experiencia en la gesti6n eficiente del

esfu erzo fi'sico.

2.10.-Habitos de Vida

Los  habitos de vida,  como la actividad fl'sica fuera del trabajo,  la alimentaci6n y el

consumo de sustancias, tienen un impacto significativo en la condici6n fl.sica de los bomberos.

Estos  habitos  pueden  influir  tanto  po§itiva  coma  negatwamente  en  su  desempefio.  su

capacidad  para prevenir lesiones y su bienestar general.  En el contexto de los bomberos,

mantener  habitos   saludables   es   fundamental   para   enfrentar   las   exigencias   fi.sicas   y

psicol6gicas de su profesi6n.

2.10.1~ Actividad Fisica Fuera del Tirabajo

La  actividad  ft'sica  realizada  fuera  de[  entomo  laboral  complementa  y  refuerza  [a

preparaci6n fl.sica necesaria para las tareas de los bomberos.  Esta actividad puede incluir

entrenamientos   especificos,   deportes   recreativos   o   ejercicios   generales   orientados   a

mantener una buena condici6n fisica.

Segtln  MontaFio-Berrio  et  al.   (2021).  "Ios  bomberos  qile  real.Hzan  actividad  ffsica

adicional  fuera  de  su  horario  laboral  presentan  mejores  niveles  de  fuerza,  resistencia  y

composici6n corporal en comparaci6n con aquellos que no lo hacen" (p.106). Sin embargo,

los  altos  niveles  de  canga  laboral  y el  estfes  de  los tilmos  prolongados  pueden  limifar  la

disposici6n de los bomberos para realizar actividad fisica en su tiempo libre.

Estos indicadores permitirin identificar la relaci6n entre la actividad fi.sica adicional y

el rendimiento laboral de los bomberos.
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2.10.2.-AIimentaci6n y Niitrici6n

La a[imentaci6n es un factor determinante en ]a composici6n corporal, el rendimiento

fi'sico y la recuperaci6n. Una dieta balanceada y adecilada en nutrientes mejora la capacidad

fisica y reduce el riesgo de enfermedades metab6licas y lesiones. Por el contrario, una dieta

desequilibrada puede contribllir al sobrepeso, Ia fatiga y un desempefio sub6ptimo.

More et al. (2022) destacan que "los habitos alimenticios influyen diTectamente en el

porcentaje de grasa corporal y en los niveles de energfa. factores clave para el rendimiento

fi'sico en bomberos" (p. 744). Asimismo, Calderdn et al. (2021) encontraron que "la falta de

educaci6n niltricional entre los bomberos genera patrones de alimentaci6n poco saludables,

como consumo excesivo de carbohidratos simples y deficiencia de proteinas® (p.162).

2.10.3.-Consumo de Sustancias
.I

EI  consumo  de  sustancias  como  tabaco,  alcohol  y  otras  drogas  tiene  un  impacto

directo  en  la  condici6n  fisica y  la  salud  general  de  los  bomberos.  El  tabaco,  por ejemplo,

disminuye  la  capacidad  pulmonar,  mientras  que  el  alcohol  puede  afectar  la  recuperaci6n

muscular y la capacidad de reacci6n.

Calder6n  et  al.  (2021)  seFialaron  que  ael  consiimo  regular de  sustancias  entre  el

personal  operativo  se  asocia  con  iina  mayor  incidencia  de  lesiones,  menor  resistencia

cardiovascular  y  niveles  elevados  de  fatiga"  (p.  159).  En  este  estudio,  se  explorara  la

frecuencia y el impacto del consumo de estas sustancias mediante indicadore§ coma:

Frecuencia de consumo: Dfas par semana en los que se consumen estas sustancias.

Cantidad:  Volllmen  o  cantidad  consllmida  (e.g.,  ntimero  de  cigarrillos,  unidades  de

alcohol).

Percepci6n del impacto: Autovaloraci6n de los bomberos sobre cdmo estas sustancias

afectan su desempefio laboral.

En  el  contexto  de  Manta,  Ios  habitos  de  vida  pueden  estar influidos  por factores

sociaJes y ambientales especificos, como la disponibilidad de alimentos frescos en la zona
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costera,  la cultura alimenticia y las dinamicas laborales de los bomberos. Por ejemplo:  Los

turnos prolongados podrian limitar el tiempo para preparar comidas balanceadas, llevando a

un   mayor   consumo   de   alimentos   procesados.   El   clima   calido   puede   incrementar   la

importancia de llna adeouada hidrataci6n para prevenir el agotamiento ffsico.

Los habitos de vida tienen un impacto directo en la condici6n ffsica y el desempefio

de los  bomberos. Evaluar aspectos coma  la actividad fisica adicional,  Ia alimentaci6n y el

consumo   de   sustancias   permitira   identificar   areas   de   oportunidad   para   implementar

estrategias de intervenci6n que promuevan un estilo de vida mss sa[udab]e y compatible con

las demandas de su labor operativa.

2.11.-Relaci6n entre las Dimensiones de la Condici6n Fisica y las Variables

lndependientes

El analisis de las interacciones entre las dimensiones de la condici6n fisica (resistencia

cardiovasci[lar,   fuerza   muscular,   flexibilidad   y   composici6n   corporal)   y   las   variables

independientes (caracteristicas sociodemogfaficas, factores laborales y habitos de vida) es

fundamental  para  comprender  c6mo  se  influencian  mutuamente  y c6mo  estas  relacione§

impactan e] desempejio de ]os bomberos. Este enfoque integral pemite identificar patrones,

factores de riesgo y oportunidades para optimizar la condici6n fl.sica del personal operativo.

2.11.1.-Relaci6n entre Edad y Condici6n Fisica

La edad es una variable clave que influye en todas las dimensiones de la condici6n

fi'sica. Segtln el American College of Sports Medicine (2019), "Ia resistencia cardiovascular y

la fuerza muscular tienden a disminuir progresivamente a partir de los 30 afios,  aunque el

ejercicio regular puede mitigar este deterioron (p. 4o).

En  bomberos,  estudios  como  el  de  Narvaez  Mora  (2022)  han  demostrado  qiie  la

disminucidn de la fuerza y la resistencia con la edad puede ser compensada parcialmente por

la experiencia y la tecnica adquiridas duranfe los afros de servicio (p. 29). En este estudio, se

espera encontrar:
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a)    Una relaci6n negativa entre la edad y la resistencia cardiovascular.

b)   Una reducci6n progresiva de la fuerza musciilar en bomberos mayores de 40 afros.

c)   llna  menor flexibilidad  en  bcmberos de  mayor edad]  espedalmente si  no  realizan

actividades regulares de estiramiento.

2.11.2.-Ftelaci6n entre Sexo y Condici6n F[sica

El  sexo tambi6n  desempefia  un  papel  importante  en  las  capacidades  fi'sicas.  Los

hombres,  debido a una mayor masa muscular y niveles mss altos de testosterona, silelen

tener mejor desempefio en pruebas de filerza, mientras que las mujeres tienden a sobresalir

en flexibilidad y resistencia submaxima (Calder6n et al., 2021, p.160).

En el contexto de los bomberos, Mujika Carballo (2021 ) sefiala qLle nestas diferenclas

no  deben  ser  vistas  comc>  limitaciones,  sine  como  areas  de  fortaleza  que  pueden  ser

potenciadas   mediante  programas  de  entrenamiento  especifeosn   (p.   18).   Este   estudio

analizafa:

a)   Diferencias en fuerza milscular entre hombres y mujeres, especialmente en pruebas

come la dinamometrfa y [evantamiento de peso.

b)    Niveles de flexibilidad superiores en mujere§, medidos a traves del Test de Sit and

Reach.

2.11.3.- Relaci6n entre Antigt}edad y Condici6n Fisica

La antigi]edad puede influir tanto positiva como negativamente en la condici6n fl.sica.

Por un lado, los bomberos con mayor antigtledad siielen tener mss experiencia y habilidades

tecnicas  que  les  permiten  rea]izar tareas  fisicas  ccin  mayor  eficiencia.  Par  otro  ]ado,  el

desgaste  fisico  acumulado  par  afros  de  servicio  puede  llevar  a  una  disminuci6n  en  el

rendimiento fl'sico.

Afanador et al. (2022) encontraron que "los bomberos con mss de 15 afios de servicio

presentaban   mayores   indices   de  fatiga   miiscu]ar  y   menores   nive]es   de   resistencia
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cardiovascular en comparaci6n con sus colegas mss j6venes" (p. 34). En este contexto, se

analizafa:

a)   C6mo la antigiiedad afecta la resistencia cardiovascular y la fuerza muscular.

b)   Si los bomberos con mss tiempo en servicio muestran mayores niveles de desgaste

articular, Io que impacta la flexibilidad.

2.11.4.-Relaci6n entre Canga Laboral y Condici6n Fisica

La    carga    laboral,    especialmente    en    tumos    prolongados,    puede    impactar

negativamente  la  recuperaci6n  milscular,  la  resistencia  cardiovascular  y  la  composici6n

corporal.  Montafio-Berrio  et  al.  (2021)  destacan  que  "los  tumos  de  24  horas  sin  tiempo

suficiente para la recuperaci6n contribuyen al deterioro fisico y mental del personal" (p.109).

En este estudio, se explorara:

a)   Si una mayor frecuencia de emergencias atendidas esfa relacionada con niveles mas

bajos de resistencia cardiovascular y fuerza muscular.

b)    El impacto de la duraci6n de los tumos en la composici6n corporal, considerando que

tLlmos  extensos  pueden  limitar  el  tiempo  para  la  actividad  fisica  adicional  y  la

preparaci6n de comidas saludables.

2`11.4.-Relaci6n eatre H6bitos de Vlda y Condici6n Fisica

Los habitos de vida influyen directamente en todas las dimensiones de la condicidn

fl'sica:

a)   Actividad fisica adicional: Los bomberos que realizan ejercicios fuera de su horario

laboral tienden a tener mejores niveles de fuerza, resistencia y flexibilidad (Montafio-

Berrio et al., 2021, p.107).

b)   A[imentaci6n:  Una dieta equilibrada mejora la composici6n  corporal y la capacidad

de recuperaci6n. Por el contralio, el consumo frecuente de alimentos procesados se

asocia con un mayor I.ndice de masa corporal (Mora et al., 2022, p. 748).
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c)   Consume   de   sustancias:   El   tabaquismo   afecta   negativamente   la   resistencia

cardiovascular, mientras qiie el consumo excesivo de alcohol puede reducir la fuerza

y la recuperaci6n muscular (Calder6n et al., 2021, p.159).

La   interacci6n   entre   fas   dimensiones   de   la   condici6n   ffsica   y   las   variables

independientes como la edad, el sexo,  la antigtiedad, la carga laboral y los habitos de vida

permite identificar patrones de rendimiento y areas de mejora. Este analisis integral ayudafa

a di§efiar estrategias especificas y basadas en evidencia para optimizar la preparaci6n fisica

de los bomberos activos en la Estaci6n Central de Mania.
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Analjsis y discusi6n de resulfados

3.1.-Registro  de  habitos  de actividad fisica y aLlimentaci6n  y  Recopilaci6n  de

dates soc]odemogfflicos y labora[es

[)is{r`t>i.clan  oar  S€&€i

=,i_"

Grofico I.-Distribucibn por sexo
Fuente: Datos proporcionadcls por la ofilcina de personal

Este grafico refleja la proporci6n de hombres y mujeres en el cuerpo de bomberos. La

distribuci6n evidencia la representatividad de ambos sexos y puede influir en la planificaci6n

de programas ffsicos adaptados a las diferencjas fisiol6gicas.  Estos datos concuerdan  con

Mujika Carballo (2021 ), quien sefiala que las diferencias fisiol6gicas entre hombres y mujeres

no limitan su desempefio, pero requieren enfoques especfficos en el entrenamiento fisico.

Grdyi.co 2.-Distribuciiln par ori:1igiiedad
Fuente: Datos proporoionados por la oficina de personal

Este gfafico ilustra  los afios de servicio de los bomberos.  Se observa  c6mo la

antigdedad   puede   relacionarse   con   el   desgaste   ffsico   y   la   expeiiencia   acumulada.

Coincide  con  Narvaez Mora  (2022),  quien  subraya que el desgaste aoumulado  par mayor

antigoedad afecta la fuerza y resistencia, destacando la necesidad de estrategias preventivas.
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Dtsmhijcioii  de TumQS  dp  Trabaio

Grd!froo 3 .-Distribuei6:n pow trmos de trabajo
Fuente: Datos proporciorlados por la c}ficina de personal

Aqul. se describe la frecuenda de tumos y su intensidad. Los datos reflejan un posible

impacto en la reouperaci6n fisica y mental. Estos hallazgos se aljnean con MontaFio-Berrio et

al.  (2021), quienes destacan que turnos protongades afectan negativamente el rendimiento

fisico per la fatiga acumiiLativa.

D,3tnbuc,.or,  d€  Ranqo  Actual
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Grdfico 4.-Distribucidn par Tango
Fuente: Datos propordonados par la oficina de personal

Muestra la clasificaci6n del personal por jerarqufa, lo cual puede relacionarse con

las  demandas  fisicas  segrin  las  responsabilidades.  Mujika  Carballo  (2021 )  seFiala  que  las

responsabilidades  operativas  influyen  en  la  necesidad  de  d-rferentes  niveles  de  condici6n

f/sica, adaptados a cada rango.
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Grdfico 5.-Promedio de los t.rmos de trchqjo
Fuente: Datos proporcionados por la oficina de personal

El  analisis  del  promedio  de tumos sugiere  el  nive] de carga  laboral  al  que  se

enfrentan los bomberos. Esto concuerda con Afanador et al. (2022), quienes encontraron que

la alta carga laboral afecta la capacidad de recuperaci6n y el desempefio fl'sico.

Dtr,t7ibu(ton  -]c'  Ftecuencid  cle  eri`erger)c.as  por  semar\a
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Gwhf ico 6. -Frecuencia de ernergencias semarlales
Fuente: Datos proporcionados par la crficina de personal

Este  gfafioo  analiza  la  cantidad  de  emergencias  atendidas  semanalmente,  un

factor  que  incide  directamente  en  la  resistencia  y  capacidad  operativa.  Relacionado  con

Calder6n et al. (2021 ), quienes destacan que el incremento de emergencias exige un mayor

nivel de preparaci6n fisica.
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Dist_ribucior`  de  Tiempo de  recuperacion  suficiente
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Gi.iofico 7.-Tiempo de recuperaci6n
Fuente: Dates propoTcionados par la oficina de personal

Describe los intervalos entre tumos]  esenciales para la recuperaci6n.  Intervalos

cortos podrian inorementar el riesgo de lesiones. Coincide con el American College of Sports

Medicine (2019), que subraya la importancia de la recuperaci6n para evitar deten-oro fisico.

D)stribucion  de  Nivel  de ae8gaste  fl5!co

1_IJ
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Gr&fico 8.-Niveles de desgatefistco
Fuente: Datos proporcionados por la oficina de personal

Muestra   el   impacto   acumulativo  del  trabajo  en   la   condici6n  fisica.   Niveles

elevados de desgaste indican la necesidad de intervencjones. Relacionado con Narvaez Mora

(2022),  quien  destaca  c6mo  el  desgaste fl.sico  se  correlaciona  con  la  antigdedad  y carga

laboral.
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Distribucion  de A{tw.dad  fi`s!ca  fuerc]  dei  tTabdio

```

Grdf ico 9.-Actiwidad f uica f uera del trabajo
Fuente: Dates proporoionados por la ofictr.a de personal

El nivel de actividad fisica adicional tiene un impacto directo en el desempefio general

del  bombero. Concordante con Montafio-Benio et al. (2021), quienes identificaron que una

mayor actividad fisica complementaria mejora La fuerza y resistencia.

Distrtbufion  de  Frecuer`cia  de alimentos preparaclos  fuera de ca5a

*Sr:              rf             L`rc¢*FSp             =f*

*ish
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iriecuencid  do alimentos preparados .uf.ra d€ { a5a

Gndfico I 0.-Alinewlad6nfuera de casa
Fuente: Dates proporcionados par la oficina de personal

Describe  patrones  alimenticios  que  infllryen  en  la  composicj6n  corporal  y  el

rendimiento.  Coincide  con  Calder6n  et al.  (2021),  quienes encontraron  que  la  alimentaci6n

poco balanceada afecta negativamente el rendimiento fisico.
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Cot.5trme  alrr,hal

Grofico  I I `- Consu:mo de alcohol
Fuente: Datos proporctonados par la Oficina de personal

Analiza la frecuencja y niveles de consumo, con posibles impactos negativos en

la recuperaci6n y fuerza musoular. Relacionado con Mora et al. (2022), que destacan el efecto

perjudicial del alcohol en el rendimiento y la reouperaci6n milscular.

Distiibucibn  de  Fume  c!garrillos
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Grdfico  12.-Corlsilmo de tabaco
Fuente: Dates proporcionados par la c]ficina de personal

Evalda el  impacto del tabaquismo en  la resistencia cardiovascular.  Concuerda

con  Calder6n  et  al.  (2021),  quienes  sefialan  que  el  oonsumo  de  tabaco  disminuye  la

capacidad pulmonar y la resistencja,
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Di5tribucldn de  Horas  de suet.io pTomedlo
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Grdfico I 3.- Horas de sueho
Fuente: Datos proporcionados por la clfilcina de personal

Indica  el  promedio  de  descanso  noctumo.  Una  deficiencia  podn'a  limitar  la

recuperaci6n y desempefio. Relacionado con el ACSM (2019), que resalta el papel critico del

suefio en la recuperaci6n ffsica y mental.
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Grdf ico 14.-Condicii5n f aica general
Fuente: Dates proporcionados por la oficina de personal

Resume  los  niveles  actuales  de  preparaci6n  fisica  del  personal,  destacando

fortalezas  y  debilidades.   Esto  conouerda  con  Mora  et  al.  (2022),  quienes  enfatizan  la

evaluaci6n integral coma base para intervenciones personalizadas.
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Grdf ico 15 .- Capacitari6n a eritrenamierlto f isico
Fuente: Datos proporcionados par la oficina de personal

lndica la participaci6n en programas de entrenamiento disefiados para bomberos.

Concordante  con  Mujika  Carballo  (2021),  quien  resalta  la  importancia  de  entrenamientos

especi.ficos para mejorar capacidades operativas.

Djstribucidn de Condicion fisica sln  limitac[ones
'',
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lortoi{  on  lisica  sin  lm\itd(i®i`i`5

Grdftco 16.- Condiei6n faiea sin limitaci6n
Fuente: Datos proporc:ionados por la oficina de personal

Evalda      la      capacidad      operativa      sin      restricciones      fisicas      significativas.

Relacionado  con Afanador et al.  (2022),  que subrayan  la  relevancia de evaluar y  prevenir

limitaciones funcionales.
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D15tribi.clan  de Asi}ectos  peia  n`ejorar  coi`dlci6!i  fisica
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Grdf iico  17`-Sugerencias para rnejorar condicibn f osica
Fuenle: Datos proporcionados por la Ofcina de personal

lncluye recomendaciones de los bomberos para  mejorar su  preparaci6n fisica.

Coincide   con   Montafto-Berrio  et  al.   (2021),  que  destacan   la   neoesidad   de   incorporar

retroalimentaci6n para programas efectivos.

Distribucidn  del  lndice de  Nasa  Corporal  (lMC)
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Grdifeo 18.-Indice de Masa Corporal
Fuente: Dates proporcionados par la oficina de personal

Evaltla   la   relaci6n   pescLaltura,   un   indicador  clave   de   salud   y   rendimiento.

Concordante con Mora et al. (2022), quienes resartan que un  lMC fuera de rangos 6ptimos

afecta negativamente el desempefio.
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Grd!ftco 19.- Resistencia cardiovascular
Fuente: Datos proporcionados par la oficina de personal

EvalL]a     la     capacidad     aerdbica     crftica     en     emergencias     prolongadas.

Coincide  con  el ACSM  (2019),  que  considera  la  resistencia  cardiovascular  esencial  para

bomberos.

D!stiibticJori  de  Flexio!ies  de  Codas  €n  30  S€g`indos
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Grdf iico 20.- F(exibn y exteasi6n de c:odos
Fuente: Datos proporcionados por la oficina de personal

Analiza   la   resistencia   muscular   del   tren   superior,   vital   en   tareas   operativas.

Concordante con Yanes Garcia (2022), quien enfatiza la relevancia de la fuerza musoular en

actividades de empuje y tracci6n.
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Dlst.il)iicidn de Abdomif`a)es en  30 Segiindcis
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Grdfico 21.-Abdolnirrales 30 segundos
Fuente-. Datos proporcionados por la oficina de personal

Mide  la  resistencia  del  core, fundamental para  la estabilidad y fuerza funcional.

Coincide con el ACSM  (2019),  qile subraya  la importancia del forfalecimiento del core para

prevenir lesiones.
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3.2.-DiscLisi6n de ]os resu[tados

La di§cusi6n de los resultados obtenidos en el analisis de los gfaficos permite identificar

las fortalezas y debilidades en la condici6n fisica de los bomberos de la Estaci6n Central de

Manta,  asl' coma  los factores  qLie  influyen  en  su  desempefio.  En  pn.mer  lugar,  Ios  datos

sociodemograficos y laborales revelan que van.ables como la antigiiedad, el sexo y la carga

laboral tienen l]n impacto significativo en las capacidades fisicas. Per ejemplo, ]os bomberos

con mayor antigt}edad muestran signos de desgaste fl.sico, come menor resistencia y fuerza

muscular, Io cual es con§istente con investigaciones previas que destacan la relaci6n entre

tiempo de servicio y disminuci6n del rendimiento ffsico debido al estrfes acumulativo y la fatiga

cr6nica.   Ademas,   las   diferenctas   por   sexo   reflejan   la   necesidad   de   entrenamientos

perscinalizados que optimicen  las capacidades especificas de hombres y mujeres,  como la

fuerza en los primeros y la flexibilidad en las segundas.

En relaci6n con los habitos de vida y los factore§ extemos, los resultados evidencian

que una alta proporci6n de bomberos presenta patrones de alimentaci6n y actividad fisica

fuera del trabajo que no favorecen su rendimiento operativo. El consLJmo de sustancias come

alcohol y tabaco, junto con una ingesta inadecuada de alimentos, puede influir negativamente

en indicadores clave como el IMC y la composici6n corporal. Esto se refleja en la prevalencia

de valores no 6ptimos en  los  i'ndices de nasa  corporal,  lo qLie subraya ta importancia  de

implementar  programas  educativos  sabre  nutrict6n  y  estilos  de  vida  saludables.  La  baja

participaci6n  en  actividades  fi'sicas  complementarias  tambi6n   destaca  la  necesidad  de

fomentar  una  cultura  de  acondicionamiento  fl'sico  integral  que  trascienda  las  exigencias

laborales.

Finalmente, el analisis de las capacidades fisicas fundamentales, como la resistencia

cardiovascular,  Ia  fuerza  musciilar  y  la  flexibilidad]  muestra  un  panorama  heterog6neo.

Aunque  una  parte  significativa  del  personal  cumple  con  estandares  minimos  aceptables,

existen areas de mejora claras,  especialmente en la resistencia cardiovascular y la fuerza
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funcional,  que  son  esenciales  para  enfrentar  las  demandas  operativas.  E§tos  hallazgos

coinciden   con   estudios  intemacionales  que   enfatizan   la   necesidad  de  entrenamientos

regulares y estructurados para bomberos, adaptados a sus contextos laborales especificos.

La   implementaci6n   de   programas   de   entrenamiento   personalizados,   basados   en   los

resultados  obtenido§,  permitifa  optimizar  la  preparaci6n  fi.sica  del  personal  y  mejorar  su

desempefio en situaciones crlticas.
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Conclusiones

La evaluaci6n de los bomberos activos en la Estaci6n Central de Manta revel6 qile, si

bien  algunos  integrantes  oumplen  con  los  estandares  m[nimos  en  capacidades  como  la

resistencia cardiovascular y la fuelza muscular, existe una sign.rficativa heterogeneidad en el

nivel general de preparaci6n fisica. Esto destaca la necesidad de intervenciones especfficas

para atender las areas mss criticas. coma el fortalecimiento de la resistencia cardiovascular

y la composici6n corporal.

Los factores individuales, como la antigdedad, el sexo y los habitos de vida,  inflllyen

directamente  en  la  condici6n  fisica  del  personal.  Los  bomberos  con  mayor  antigtledad

mostraron  un  mayor desgaste fi.sico,  mientras  que  la  falta  de  actividad  fisica  adicional  y

habitos alimenticios inadecuados contribuyen al sobrepeso y a un menor desempefio fi'sico.

Estos     hallazgos     refuerzan     la     importancia     de     personalizar    las     estrategias    de

acondicionamiento fisico segtln las caracterl'sticas individiiales y laborales.

El analisis evidenci6 que los tumos prolongados y la alta frecuencia de emergencias

atendidas   impactan   negativamente   en   la   reouperaci6n   y  el   de§empefio  fisico   de  los

bomberos. Este desgaste, agravado par la falta de tiempo para actividades de autocuidado,

subraya la necesidad de ajustar los horarios laborales y de reouperaci6n para preservar la

salud y la condici6n fl'sica del personal operativo.

La baja participaci6n en actividades de capacitaci6n y entrenamientos especificos para

mejorar  [a  condici6n fisica  refleja  la  necesidad  de  implementar programas  estructurados.

Estos programas deben enfocarse en fortalecer areas crfticas, como la fuerza funcional y la

flexibilidad,  as[ como  en  educar sobre  la  importancia  de  la alimentaci6n  balanceada y  la

reducci6n de habitos nocivos coma el consumo de alcohol y tabaco.

Con   base   en   los  hallazgos,   se   conclLiye   qile  la  implementaci6n   de  planes   de

entrenamiento personalizados, alineados con las demandas especlficas del entomo laboral

de  los  bomberos  en  Manta,  es  fundamental  para  optimizar  su  rendimiento.  Ademas,  Ia
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inclusi6n de evaluaciones pBri6dicas de la condici6n fisica permitifa monitorear los avances

y realizar ajustes oportunos, garantizando una mejora continua en el desempefio operativo y

la prevenci6n de riesgos laborales.

Recomendaciones

Se recomienda desarrollar planes de entrenamiento estructurados que se adapten a las

necesidades especificas de cada bombero, considerando variables come antjgtiedad, sexo y

nivel actual de condici6n fisica.  Estos programas deben incluir actividades pal.a mejorar la

resistencia  cardiovascular,  la  fuerza  muscular  y  la  flexibilidad,  con  6nfasis  en  ejercicios

funcionales re]acionados con las tareas operativas.

lmplementar  campafias   educativas  sobre   la  importancia   de  mantener  una   dieta

equilibrada,   realizar  actividad   fi'sica  fuera   del  entomo   laboral  y  evitar  el   consumo  de

sustancias   nocivas   como   el   alcohol   y   el   tabaco.   Ademas,   se   sugiere   proporcionar

asesoramiento nutricional y establecer programas de seguimiento para fomentar un estilo de

vida saludable.

Evaluar y  ajustar  la  planificaci6n  de  tumos  para  garantjzar tiempos  adecuados  de

descanso  entre  jomada§,  reduciendo  el  impacto  de  la  fatiga  acumulativa.  Tambien  se

recomienda incorporar pausas activas y ejercicios de recuperaci6n dentro de la rutina laboral

para mejorar la recuperaci6n fisica y mental del personal.

Establecer  un  sistema  de  monitoreo  continuo  de  la  condjci6n  fisica  de]  personal

operativo  mediante  pruebas  estandarizadas.  Esto  permitifa  identificar  areas  de  mejora,

evaluar la efectividad de los programas de entrenamiento implementadus y realizar ajustes

oportunos para optimizar el rendimiento fisico de los bomberos.
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