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7. CONTENIDOS

Esta investigacion contiene un soporte amplio en
cuanto a temas relacionados con la actividad fisica, la
salud y la correcta ejecucion de movimientos basicos
usados en todas las areas de la L.E.F.R.D como lo son
las push ups y las sentadillas ademéas de las lesiones
que estas implican si se desarrollan de manera errénea,
se menciona los principales musculos que actlan en
dichos ejercicios y se hace un analisis a los datos
recogidos durante el proceso investigativo.

8. CONCLUSIONES

Se determind que solo el 10% de los estudiantes
conocen los musculos principales que estan implicados
a la hora de realizar una push up y una sentadilla. Esto
obviamente significa que el 90% de la poblacion
desconoce el uso y la correcta ejecucion de una push
up y una sentadilla, cuando en un principio era el
90% quienes aseveraban que conocian acerca de las
técnicas en cuestion.

También se encontrd, que hay estudiantes que conocen
las técnicas, pero que desconocen los musculos que
participan principalmente. Y se encontrd el caso
contrario, estudiantes que conocen los musculos pero
desconocen la correcta ejecucion.

Encuanto a los objetivos especificos, se encontré que
los espacios académicos existentes que usan los
ejercicios tema de esta investigacion implicitas en el
pensum academico: experiencias basicas del
movimiento, motricidad, fisiologia, electiva CPC
fisiologia, deportiva, acondicionamiento fisico,
analisis del movimiento y biomecéanica, educacion
fisica y salud, teoria del entrenamiento, deportes de
conjunto voleibol y baloncesto, deportes de raqueta
(tenis), deportes de conjunto fatbol y fltbol sala y
hasta en gimnasia.

Para el caso evaluativo del conocimiento se concluye
que lo que influye en el conocimiento es el nivel
académico de los estudiantes depende del semestre
que se encuentre cursando, mas no la edad como se
tenia pensado.

Enelcaso de los talleres de acondicionamiento
deportivo brindado por DAES, los cuales son
totalmente asequible para todos, espacio al cual se
accedio para brindar capacitacién y un espacio practico
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para temas de acondicionamiento fisico por medio del
entrenamiento funcional, se encontr6 que los
licenciados en formacién de la corporacion
universitaria minuto de Dios les interesa poco 0 nada,
los temas relacionados con actividad fisica y salud,
puesto que solo participaron 3 estudiantes de las 8
sesiones propuestas.
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INTRODUCCION

La actividad fisica esta tomando cada vez mas fuerza, en la actualidad se le da mas
importancia al cuerpo humano por lo que las personas acceden a centros “especializados” en
deporte, recreacion y actividad fisica. Dando cabida al educador fisico al campo laboral, la
cuestion es ¢qué tan bien preparados estan?

La presente investigacién aborda contenidos Deportivos, médicos, fisioldgicos, biomecanicos
de la correcta ejecucion de las técnicas basicas de push up y sentadilla, las cuales son ejercicios
que se pueden realizar en cualquier espacio, sin aparatos o elementos que interfieran en el
movimiento. En la investigacion de se abordan temas como la correcta ejecucion, los musculos
que participan principalmente en el ejercicio, las patologias o lesiones que estas generan.

Con la respectiva informacion del tema se ideo una serie de preguntas para descubrir la
argumentacion tedrico-practica, adaptada a los licenciados en educacidn fisica recreacion y
deportes en formacidon de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios, acerca de la actividad
fisica que realizan, del conocimiento en cuanto a técnicas de push up y sentadillas, el respectivo
uso. Dando énfasis a las 2 preguntas abiertas las cuales son la base de la teoria de ejecuciony
musculacion de los movimientos ya mencionados, porgue sise sabe que es, se sabe para qué
sirve, siendo preguntas sencillas

Una vez se entienda el por qué se desconoce la correcta ejecucion de los movimientos
mencionados, se implementarian estrategias que concienticen a los educadores fisicos en
formacién acerca de las falencias de las técnicas basicas de entrenamiento y/o acondicionamiento
fisico, y puedan de manera oportuna corregir las malas posturas tanto propias como las de la

poblacién que esté a su cargo.
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1. CONTEXTUALIZACION

Definicion: el diccionario ABC online define contexto como: “todo aquello que rodea a un
hecho, como el espacio y el tiempo en el cual ese hecho, evento, situacion suceden”. Recuperado
de definicién ABC Online. (2015)

Por otro lado el enfoque praxeoldgico, el cual es linea de investigacién de la corporaciéon
universitaria minuto de Dios, define la contextualizacion como el momento del VER, siendo este
un andlisis critico, contodos los sucesos del entorno y lo que alli sucede. Hay que comprender la
probleméatica y buscar soluciones a la misma. Por lo que se busca mejoria y analizando ¢quién
hace qué?, ¢por quién lo hace?, ;con quién?, ;dénde?, ;cuando?, ;,como?, ;por qué lo hace?
(Juliao, 2011 P.89-90)

A partir de las definiciones anteriores, el contexto espacio se da en la Corporacion
Universitaria Minuto de Dios (UNIMINUTO) y se observé en algunos de los docentes en
formacion de la carrera: licenciatura en educacion fisica recreacion y deportes. A lo que fue una
mala ejecucion de sentadilla, la cual se supone es un ejercicio muy sencillo, ademas de basico.

¢Como se detectd?, la experiencia laboral del estudiante Jhon Alejandro Mosquera, en los
gimnasios de Step Ahead Fitness Studio, por mas de un afio, le permitio adquirir conocimientos a
través de capacitaciones, préacticas laborales y conocimientos brindados por otros entrenadores.

Lo que permitié notar al momento de pasar en determinado sitio del campus universitario. Ya
que la correccion de posturas es un habito y es detectable facilmente ya que es un hecho casi
mecanico, como la costumbre de lavarse los dientes o el habito de comer saludable, ya que un

habito después de obtenerse se vuelve parte de la vida cotidiana del ser.
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1.1 Macro Contexto
1.1.1 A nivel internacional:

La Organizacion Mundial de la Salud, no habla se sentadillas o push ups en concreto pero si
habla del estudio que se realiza para detectar las lesiones que son causadas en determinados
espacios, ese estudio se denomina epidemiologia y la define como: “estudio de la distribucion y
los determinantes de estados o eventos relacionados con la salud y la aplicacion de esos estudios

al control de enfermedades y otros problemas de salud. Como lo afirma la OMS (2015).

La epidemiologia se liga bastante a los temas de salud y actividad fisica, por lo tanto otros
estudios del tema mencionan “La practica deportiva conlleva unriesgo logico en la aparicion de
lesiones, que constituyen un problema importante en el ambito deportivo, al igual que al nivel
recreacional con consecuencias laborales, econdmicas y sociales para el lesionado (...) Los
estudios sobre lesiones deportivas son un fendmeno relativamente reciente” (Epidemiologia). Y
de acuerdo con Torg 1982 (como se cita en Moreno 2014) “ciencia que estudia la distribucion
de una enfermedad o una lesion entre una poblacién y su medio ambiente”. Moreno (2014) en
adicion el estudio indica que si hay lesiones por una mala ejecucion de estos movimientos en los
que sobresalen las tendinopatias de hombro, codo y mufieca, (articulaciones que se trabajan en
push up). Problemas en la zona lumbar, (lesion que incide en push ups y sentadillas). Y con un
mayor porcentaje lesional en el caso de practica de actividades dirigidas acentuadas enel tren
inferior, donde se pueden provocar alteraciones en las articulaciones distales como: rodilla y

tobillo. Moreno (2014).
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1.1.2 A nivel nacional:
Las leyes no incluyen temas de push up o sentadilla pero estd la ley de la educacion fisica y
el deporte se hace presente con:

“el patrocinio, el fomento, la masificacion, la divulgacién, la planificacion, la
coordinacién, la ejecuciony el asesoramiento de la practica del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la promocién de la educacion extraescolar de la nifiez
y la juventud en todos los niveles y estamentos sociales del pais, en desarrollo del
derecho de todas personas a ejercitar el libre acceso a una formacion fisica (...)
adecuadas”. De acuerdo al objetivo general (ley 181 de 1995).

El objetivo general habla de la educacion escolar y como seria este el primer momento de
interaccion con actividad fisica, deporte y recreacion dirigida, en donde seria muy sencillo poner
en practica una ejecucion de sentadilla o push up. Ademas se hace mencién adicional a la
practica extraescolar, encontrada en: centros de formacion deportiva (en distintas disciplinas
deportivas), centros recreativos donde el juego y la actividad fisica se hacen presentes.

Pero esta claro que la labor del licenciado en educacién fisica recreacion y deportes no solo
esta presente en la etapa escolar, pero si da entender que es desde de alli donde se da inicio y
donde se ha de continuar el proceso formativo aplicativo a toda la poblacion y distribuido de la

siguiente manera:

Licenciados en educacion fisica. (A.F formativa y etapa deportiva escolar)

Deporte. (competitivo, alto rendimiento, recreativo, proyecto extracurricular)

Entrenadores fisicos. (uso del ocio, tiempo libre, y salud)

Recreadores. (uso del ocio, y el tiempo libre a través del juego)
Y en estos campos la poblacion estaria a cargo de “alguien que sabe del tema”, que sabe lo

que hace y que conoce los riesgos e implicaciones que consigo trae la actividad fisica.
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1.2 Micro Contexto

La educacion fisica dirigida, el deporte y la recreacion han crecido tanto que por donde se
vaya se observan estructuras gigantescas adaptadas para el trabajo fisico: gimnasios
convencionales, lugares de practica de crossfit, studios de entrenamiento funcional, escuelas de
artes marciales, gran variedad de escuelas deportivas, campamentos recreativos, cajas de
compensacion y un sin fin de parques dispuestos para el uso y el desarrollo de la actividad
fisica. Siendo este un gran campo de trabajo para los educadores fisicos en formacion
(Educacion fisica, deporte, recreacion, actividad fisica y hasta salud ocupacional).

1.2.1 A nivel Bogota
Quien rige los estamentos de educacion, recreacion, deporte y actividad fisica en Bogota es el

I.D.R.D. Elcual nos habla de su labor en el sector educativo con objetivos como:

- “Fomentar el deporte y la actividad fisica en las instituciones educativas, la creacion de clubes

escolares y la participacion en los certdmenes deportivos que organice el IDRD”.

- Iniciar a nifios, nifias y jovenes en la practica, conocimiento y competencia de un deporte donde
desarrollen su cualidad innata y potencial.

- Generar una amplia base deportiva en el Distrito Capital a través del fortalecimiento de las
instituciones donde se generan este tipo de procesos.

- Consolidar un proceso de formacion en el conocimiento y practica del deporte, donde se busca

un nivel de competencia y participacidn acorde con las expectativas y medios de cada uno de los

establecimientos educativos y demas instituciones participantes. I.D.R.D .
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Enadicion las Escuelas de Formacion Deportiva forman parte del desarrollo escolar o
extraescolar al igual que el sector de la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre.

.D.R.D (2015).

Como se observa el 1.D.R.D establece que en las instituciones educativas, el sector de la
recreacion y escuelas de formacion deportiva donde se debe fomentar la actividad fisica, eso
quiere decir que se debe pasar por un proceso metodologico de ensefianza basico, donde es ideal
llevar procesos de formacion adecuados, dando a entender que las push ups y las sentadillas
estan seguras en una sesién de clase, o en un entrenamiento de la respectiva escuela de
formacion deportiva. Pero el 1.D.R.D no solo fomenta la actividad fisica en el area de la
educacion ya que también dispone de lugares, y espacios especiales para el aprovechamiento del

tiempo libre entoda la poblacion.

1.2.2 A nivel Universitario

La Corporacion Universitaria Minuto de Dios en la presentacion del programa menciona: “El
potencial educativo parte de la capacidad por ofrecer y proporcionar situaciones pedagdgicas que
estimulen el desarrollo y experimentacion de acciones psicomotrices esenciales en la formacion
integral de los educandos”. UNIMINUTO.EDU (2012).

Tal como menciona la presentacion del programa, dentro de las acciones psicomotrices
esenciales se incluyen los dos ejercicios basicos (push ups y sentadillas) usados consciente e
inconscientemente, esto se evidencia asi, en base a lo que dice el 1.D.R.D:

-En el disefio de una clase de educacion fisica como medida de acondicionamiento para
los nifios y jovenes en esta etapa.
-En recreacion, de manera consciente e inconsciente y su uso depende de la actividad,

juego o castigo que se esté realizando. Por ejemplo: sentadillas o push ups como penitencias, o
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de forma inconsciente con: saltos de sapito (sentadillas con impacto), acostarse en el suelo y
ponerse de pie de manera continua (tendidas), etc.

- Deporte: como medida de entrenamiento, (depende de su uso, como trabajo de fuerza-
potencia o castigo)

- Practicas de actividad fisica tales como: entrenamientos de musculacién, fuerza y
potencia.

Segun todo lo anterior el educador fisico debe saber que se quiere trabajar especificamente del

cuerpo es decir, tener claro el objetivo del ejercicio. Aclarando que las push ups ayudan a

trabajar tren superior y en el caso de la sentadilla se usa para trabajar tren inferior.
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2. PROBLEMATICA

Word reference.com define problematica como: f. Conjunto de problemas o dificultades
pertenecientes a una determinada ciencia, disciplina o actividad.

Ahora la definicion de problematica en el libro el enfoque praxeoldgico del padre Juliao,
menciona que la problematica es el ver y la define como una fase de bulsqueda, donde hay

analisis y un determinado numero de propuestas que surgen con el simple hecho de observar. De

esta manera, el investigador inicia a cuestionarse sobre el aprendizaje que ha adquirido a lo largo
de su carrera, en adicion se suma la experiencia laboral (si es el caso), llevandolo a recoger
informacion y a analizar el entorno. Juliao (2011 P.86-90)

Al aplicar estas definiciones al contenido de la presente investigacion se delimita el
problema: mala ejecucidn postural en el ejercicio de push ups y de sentadillas. Movimientos que
pueden ser usados en todas las areas de conocimiento de la carrera de la licenciatura en
educacion fisica, recreacion y deportes.

Lo mas l6gico seria que estos movimientos se “hubieran practicado alguna vez, en la etapa
escolar”. Por lo que el paso a la educacion superior se entraria a especificar, estudiar y analizar
estos movimientos y esto incluye materias como:

-Experiencias basicas del movimiento.
-Motricidad.

-Fisiologia

-Electiva CPC fisiologia deportiva.
-Acondicionamiento fisico.

.-Analisis del movimiento y biomecéanica.



DETECCION DE POSTURAS NOCIVAS

-Educacion fisica y salud.

-Teoria del entrenamiento.

-Deportes de conjunto voleibol y baloncesto.

-Deportes de raqueta (tenis).

22
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2.1 Descripcion del problema

El problema se detect6 gracias a la experiencia laboral de un estudiante de la licenciatura en
educacidn fisica, recreacién y deportes de la corporacion universitaria UNIMINUTO, en los
gimnasios de Step Ahead Fitness Studio, (por mas de un afio), esto le permitié adquirir
conocimientos a través de capacitaciones, practicas laborales y conocimientos brindados por
otros entrenadores acerca de la correcta ejecucion de estas técnicas.

Mala higiene postural en la ejecucion de push ups y sentadillas, las cuales pueden generar
lesiones articulares 0 musculares a largo plazo, que no son detectadas en el momento inicial de la
actividad y que requieren de tratamiento especial para su rehabilitacion, igualmente a mediano y
corto plazo se generan molestias, estas molestias son resultado de una inadecuada realizacion de
dichos ejercicios. El problema se observo en todos los semestres de la licenciatura en educacion
fisica recreacion y deportes de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios (2015-01).

Los estudiantes de L.E.F.R.D en formacion que deberian aprender a prevenir lesiones por
temas de salud y no provocarlas. El problema incide en todos los campos de accion del

licenciado en educacion fisica: Educacion fisica, recreacidn, deporte y actividad fisica.
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2.2 Formulacién del problema

De acuerdo con la descripcion del problema se plantea como hilo conductor de la investigacion

la siguiente pregunta:

¢Cuales son los argumentos tedrico — préacticos, que sustentan el saber de los docentes en

formacidn sobre la correcta ejecucion de la técnica correcta de push up y sentadilla?
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2.3 JUSTIFICACION

Enelcorrecto proceso de ensefianza-aprendizaje el cual se guia por unos parametros que se
deberian conocer antes de disefiar una clase, como primero clasificar a quién se ensefia,
catalogandolo segun: género, edad, lesiones, tiempo que lleva realizando actividad fisica y siel
individuo tiene prescripciones médicas. Rodriguez menciona que con los datos del individuo se
establecen las necesidades individuales. Feigenbaum y Pollock, (1997) como se cita en
Rodriguez P, Lopez (2004)

Como se menciond anteriormente el trabajo del educador fisico no solo se establece en una
edad determinada mas bien se da en todas las edades y no es igual en todas las etapas del ser
humano por lo que a medida que pasa el tiempo el organismo va en deterioro, por este motivo se
debe adaptar la actividad fisica en cada época de la vida. No es lo mismo entrenar siendo joven
sin problemas ni molestias, donde se estd menos propenso a lesiones. Lo cual no significa que
desde este punto no se esté contribuyendo a las lesiones, debido a que las molestias que se
sienten en esta etapa de la vida se dan por sentado. Molestias que se convierten en lesiones,
lesiones que se reflejan a largo plazo.

En la educacion escolar y profesional es fundamental que el docente de educacion fisica
ensefie movimientos basicos del cuerpo humano en este caso el movimiento basico de la
sentadilla y la push up, pues estos fortalecen el tren superior y el tren inferior para cualquier
disciplina, actividad o entrenamiento de un grupo poblacional.

Se incluye el trabajo del profesor de la escuela de formacion deportiva, del entrenador de
gimnasio o del recreador los cuales utilizan a muy menudo e indiscriminadamente los

movimientos descritos en esta investigacion.
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Es por eso que se debe establecer el por qué se desconoce una correcta ejecucion de
sentadillas y push ups ya que debido al desconocimiento de la correcta ejecucién de esta técnicas
basicas de entrenamiento se pueden generar lesiones que no se presentan de manera inmediata y
que més bien estas pueden ser largo y mediano plazo. Ademas evita procesos legales que por
desconocimiento se pueden establecer en contra de un entrenador, profesor o recreador al generar
una lesion o patologia por la inadecuada realizacion de los ejercicios.

Una vez se entienda el por qué se desconoce la correcta ejecuciéon de los movimientos
mencionados, se implementarian estrategias que concienticen a los educadores fisicos en
formacidn acerca de las falencias de las técnicas basicas de entrenamiento y/o acondicionamiento
fisico, y puedan de manera oportuna corregir las malas posturas tanto propias como las de la
poblacién que esté a su cargo.

Para lo anterior es necesario buscar espacios fisicos y pedagogicos en la L.E.F.R.D
relacionados con la actividad fisica en la Universidad para fomentar la correcta ensefianza-
aprendizaje de la ejecucion de la sentadilla y el push up. Es aqui donde esta investigacidn cobra
importancia pues se encamina hacia la inclusion de la correcta ejecucion de los movimientos
basicos descritos (push up y sentadilla) en todas las asignaturas mencionadas (en la
problematica)

Esta investigacion contribuye a la formacién de docentes capacitados en todas las areas en las
que se desempefia el educador fisico, recreador, experto en actividad fisica y deporte. Pero no
basta con solo saber teoria. Ya que la misma se va reciclando y evolucionando.

Es necesario aprender, conocer, y reconocer como se hace el ejercicio (vivenciarlo). Pues al

verificar la teoria con la préactica, se obtiene un punto de vista distinto lo cual da herramientas
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praxeoldgicas para asiensefiar a otros. Pues al conocer del tema se sabe re-direccionar el
movimiento, a su vez permite corregir efectivamente una técnica, como se describe en esta
investigacion.

En conclusion “se pretende lograr que el futuro licenciado corrija primero la ejecucion de sus
propias técnicas antes de ir a aplicarla en otros, para no generar una cadena de malas
ejecuciones” Mosquera (2015). Sdnchez aporta “Si la ejecucion técnica del ejercicio no es la
adecuada y no conseguimos situar las diferentes palancas articulares en su correcto angulo de
trabajo, no solamente implicaremos a muasculos no deseados, sino que corremos el riesgo de
situar a las articulaciones en posiciones muy comprometidas y potencialmente lesivas”. (Sanchez

2014).
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2.4 OBJETIVOS

2.4.1 Objetivo general

Determinar el conocimiento tedrico - practico que tienen los estudiantes de L.E.F.R.D en la

correcta ejecucion de push ups y sentadillas.

2.4.2 Objetivos Especificos

2.4.2.1 ldentificar que espacios académicos existentes en el programa de (L.E.F.R.D) utilizan
dentro de su practica la ejecucion de la push up y la sentadilla.
2.4.2.2 Determinar el nivel conocimiento que tienen los estudiantes en cuanto a la correcta

ejecucion de la push up y la sentadilla.
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3. MARCO REFERENCIAL

Cubillos define como el marco referencial:

“Es el conjunto de elementos conceptuales (teorias, leyes, principios, categorias,
formalizaciones matematicas, paradigmas, modelos...) que se refieren de forma directa al
problema de investigacion focalizado y que define, explica y predice ldgicamente los
fendmenos del universo al que este pertenece. Dichos elementos deben estar, en lo
posible, relacionados I6gicamente entre siy constituir una estructura o varias unidades
estructurales identificables.” (Cubillos, 2012).

Por otra parte el padre Juliao determina al momento del juzgar como:

“Fase de reaccion que responde a la pregunta ;qué puede hacerse con la practica? (...)
el investigador examina otras formas de enfocar la problematica de la practica, visualiza
y juzga diversas teorias, de modo que pueda comprender la practica, conformar un punto
de vista propio y desarrollar la empatia requerida para participar y comprometerse con
ella. (...) Siendo una recopilacion breve y concisa de conceptos, teorias y reglamentacion
gue se relaciona ndirectamente con el desarrollo deltema. Juliao, (2011 P.128)

Para la opcidn de grado en Licenciatura en educacion fisica, recreacion y deportes de la
Corporacion Universitaria Minuto de Dios, el Marco referencial se divide en tres partes: marco
de antecedentes, marco conceptual y marco legal.

Entonces se puede decir que el marco referencial segun los autores. Es la parte donde se
referencia los conocimientos adquiridos en la carrera y se aplican en el campo de accion,

llevando lo tedrico a lo practico desde el punto de vista de los autores estudiados en el tema.
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3.1.1. Marco de antecedentes. Actividad Fisica y entrenamiento funcional

RESUMEN ANALITICO EDUCATIVO

1. Titulo. CONSIDERACIONES GENERALES SOBRE EL ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

2.Autor Chulvi, Cortell & Davila.

3.Fecha

Jueves 26 de febrero de 2015

4.Palabras Clave

Funcional, estabilizadores, equilibrio y propiocepcion, flexibilidad, fuerza
y resistencia muscular, velocidad y potencia.

5. Fuentes.

1. Allen CC, Dean KA, Jung AP, et al. Upper body muscular activation
during variations of push-ups in healthy men. IntJ Exerc Science 2013; 6
(4): 278-88.

2. Behm DG, Drinkwater EJ, Willardson JM, et al. The use of instability
to train the core musculature. Applied Physiol Nut Metab 2010; 35: 91-
108.

3. Chulvi-Medrano I, Masia L. Entrenamiento de inestabilidad. bases para
el correcto entrenamiento. Enfoque sobre la columna lumbar.

Vigo: Ediciones Cardefioso; 2014. Colado JC, Culvi I, Heredia, JR.
Criterios para el disefio de los programas de acondicionamiento muscular
desde una perspectiva funcional. En: Ejercicio fisico ensalas de
acondicionamiento muscular: bases cientifico-médicas para una practica
segura y saludable. Rodriguez PL, Ed. Madrid: Panamericana, 2008. pp
154-167.

4. De Vreede PL, Samson MM, Van Meeteren NLU, et al. Functional-task
exercise versus resistance stregnth exercise to improve daily function in
older women: a randomized, controlled trial. J Am Geriatr Soc 2005; 53:
2-10.

5. Diederichsen L, Kroogsgaard M, Voigt M, et al. Shoulder reflexes. J
Electromyography Kinesiol 2002; 12 (3): 183-91.

6. Kavcic N, Grenier S, McGill SM. Quantifying tissue loads and spine
stability while performing commonly prescribed low back stabilization
exercises. Spine, 2004; 29:2319-29.

7. Kibler WB, Press J, Sciascia A. The role of core stability in athletic
function. Sports Med 2006; 36:189-98.

8. Lagally KM, Cordero J, Good J, et al. Physiologic and metabolic
responses to a continuous functional resistance exercise workout. J
Strength Cond Res 2009; 23 (2): 373-379. Marshall P, Murphy B.
Changes in muscle activity and perceived exertion during exercises
performed on a swiss ball. Appl Physiol Nutr Metab, 2006; 31(4): 376-83.
9. Martuscello JM, Nuzzo JL, Ashley CD et al. Systematic review of core
muscle activity during physical fitness exercises. J Strength Cond Res
2013; 27 (6): 1684-98.

10. McGill SM, Grenier S, Kavcic N, etal. Coordination of muscle
activity to assure stability of the lumbar spine. J Electromyogr Kinesiol
2003; 13 (4): 353-359.

11. McGill SM. Low back disorders.Evidence-based prevention and
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rehabilitation 2nd edition. Chamaing IL: Human Kinetics; 2007.

12. McGill SM. Ultimate back fitness and performance. 4th ed. Waterloo:
Backfitpro Inc.; 2010.

13. Moffroid MT. Endurante of trunk muscles in persons with chronic low
back pain: Assessment, performance, training. J Rehabilitation Research
and Develeopment 1997; 34 (4): 440- 447.

14. Nachemson AL. Advances in low-back pain. Clin Orthop 1985; 200:
266-78.

13. O’Sullivan PB. Lumbar segmental “instability”: clinical presentation
and specific stabilizing exercise management. Manual Therapy 2000; 5
(1):2-12.

14. Panjabi MM. Clinical spinal instability and low back pain. J
Electromyography Kinesiol 2003; 13: 371-8.

15. Preibsch M, Reichardt H. En forma. Barcelona: Editorial Hispano
Europea; 1989.

16. Rogan S, Riesen J, Taeymans J. Core muscle chains activation during
core exercises determined by EMG- a systematic review. Praxis (Bern
1994) 2014; 103 (21): 1263-70.

17. Taanila HP, Suni JA, Pihlajaméki HK, et al. Predictors of low back
pain in physically active conscripts with special emphasis on muscular
fitness. The Spine J 2012; 12:737-748.

18. Thompson CHJ Cobb KM, Blackwell J. Functional training improves
club head speed and functional fitness in older golfer. J Strength Cond Res
2007; 21 (1): 131-137

19. Vera-Garcia FJ, Grenier SG, McGill SM. Abdominal muscle response
during curl-ups on both stable and labile surfaces. Phys Ther, 2000; 80(6),
564-69.

20. Vera-Garcia FJ. Barbado D, Moya M. Trunk stabilization exercises for
healthy individuals. Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum, 2014; 16
(2): 200-11.

6. Contenidos.

En la actualidad el termino de entrenamiento funcional h aparecido
bastante, pero son pocos los que verdaderamente conocen su verdadero
significado y uso. Ya que se ha se ha abusado de su relacién con el
entrenamiento y al sobreuso de superficies inestables, esta investigacion
redefine el entrenamiento funcional en 3 principios. Uno, no es
transferencia a la vida cotidiana, dos se hace énfasis en higiene postural y
tres ayuda al rendimiento del sistema neuromuscular y bases inestables.

hace mencion que diversos parametros del entrenamiento deberian estar
orientados hacia el aprendizaje motor, puesto que la literatura indica que
el sistema nervioso central puede reorganizar la actividad muscular para
controlar los patrones aprendidos y asi poder asegurar el equilibrio
durante los nuevos movimientos y los nuevos entornos (Diederichsen et
al, 2002; Taanila et al, 2012).1). También hace mencion del
requerimiento de una buena base de sustentacion que permita aplicar
fuerza con suficientes garantias de eficacia y seguridad. Se menciona la
sentadilla como medio para el fortalecimiento funcional del tronco y que
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para su uso se debe tener en cuenta el movimiento del ejercicio, es decir,
el movimiento exigido y la realizacién de dicho ejercicio.

7. Conclusiones

Cabe resaltar que para una adecuada seleccion de ejercicios funcionales e
incluso de material inestable, en el caso de ser necesario, resulta crucial
realizar una valoracion previa y asumir que no existe un musculo
estabilizador predominante (McGill, 2007) sino que depende de la
direccion de la inestabilidad (Kavcic et al., 2004). La esencia de estos
ejercicios de estabilizacién raquidea requieren mantener la zona lumbar en
posicion neutra con un minimo movimiento asociado (Vera-Garcia et al.,
2014) aunque se lleven a cabo movimientos con las extremidades
superiores/inferiores (McGill et al., 2003). En ocasiones, se aplican los
dispositivos de inestabilidad para incrementar la actividad de la
musculatura involucrada (Vera-Garcia et al., 2000), pero no siempre
resulta eficaz, puesto que dependera de la correcta aplicacion de los
dispositivos de inestabilidad (Marshall & Murphy, 2007) asi como del
propio ejercicio (Drake et al., 2006) y de la progresion del mismo. La
funcionalidad vendra determinada por la correcta seleccion de los
ejercicios y la progresion de los mismos, siempre hacia una tarea que
acople adecuadamente los patrones de estabilidad lumbar con las
demandas de esfuerzo fisico que se desee mejorar.
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3.1.2. Marco de antecedentes. Actividad Fisica (A.F) y Push ups

RESUMEN ANALITICO EDUCATIVO

1. Titulo. DYNAMIC AND ELECTROMYOGRAPHICAL ANALYSIS IN
VARIANTS OF PUSH-UP EXERCISE

2.Autor Marina k. Gouvali y Konstantinos Boudolos

3.Fecha

2005

5.Palabras Clave

Pectorals major, triceps, ground reaction force, strength training, exercise
selection

6. Descripcion.

Articulo para: Journal of Strength and Conditioning Research, 2005,
19(1), 146-151 g 2005 National Strength & Conditioning Association

7. Fuentes.

1. AN, K.-N., M.J. DONKERS, E.Y.S. CHAO, AND F. MORREY.
Intersegmental elbow joint load during pushup. Biomed. Sci. Instrum,
28:69-74. 1992.

2. ANDERSON, D.S., M.F. JACKSON, D.S. KROPF, AND G.L.
SODEBERG. Electromyographic analysis of selected muscles during
sitting push-ups. Phys. Ther. 64(1):24-28. 1984.

3. BLACKARD, D.O., R.L. JENSEN, AND W.P. EBBEN. Use of EMG
analysis in challenging kinetic chain terminology. Med. Sci. Sports Exerc.
31:443-448. 1999.

4. CHOU, P.H., CJ. LIN, Y.L. CHOU, S.Z. LOU, F.C. SU, AND G.F.
HUANG. Elbow load with various forearm positions during onehanded
pushup exercise. Int. J. Sports Med. 23:457-462. 2002.

5. CRAM, J.R., G.S. KASMAN, AND J. HOLTZ. Introduction to Surface
Electromyography. Gaithersburg, MD: Aspen Publishers Inc., 1998.

6. CROWDER, V.R., SW. JOLLY, B. COLLINS, AND J. JOHNSON.
Effect of plyometric push ups on upper body power. Track Field Quart.
Rev. 93:58-59. 1993.

7. DECKER, M.J., R A. HINTERMEISTER, K.J. FABER, AND R.J.
HAWKINS. Serratus anterior muscle activity during selected
rehabilitation exercises. Am. J. Sports Med. 27:784—-791. 1999.

8. DONKERS, M.J,, K-N. AN, E.Y.S. CHAO, AND F. MORREY. Hand
position affects elbow joint load during push-up exercise. J. Biomech.
26:625-632. 1993.

9. HRYSOMALLIS, C., AND D. KIDGELL. Effect of heavy dynamic
resistive exercise on acute upper-body power. J. Strength Cond. Res.
15:426-430. 2001.

10. LEAR, L.J., AND M.T. GROSS. An electromyographical analysis of
the scapular stabilizing synergists during a push-up progression. J. Orthop.
Sports Phys. Ther. 28:146-157. 1998.

11. LOUY, S.Z.,, C.J. LIN, P.H. CHOU, Y.L. CHOU, AND F.C. SU. Elbow
load during pushup at various forearm rotations. Clin. Biomech. 16:408—
414, 2001.

12. VOSSEN, J.E., J.E. KRAMER, D.G. BURKE, AND D.P. VOSSEN.
Comparison of dynamic push-up training and plyometric pushup training
on upper-body power and strength. J. Strength Cond. Res. 14:248-253.
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2000.

13. WILSON, G.J., AJ. MURPHY, AND A. WALSHE. The specificity
of strength training: The effect of posture. Eur. J. Appl. Physiol. 73:346—
352. 1996.

8. Contenidos.

Elestudio registro las diferentes modificaciones dindmicas y musculares
que se presentan durante todas las variantes del push-up, mencionando los
musculos principales que se trabajan en este ejercicio (Pectoral mayor y
triceps braquial. Las variaciones fueron: posicion normal, abduccion,
aduccion, posterior, anterior, y en las rodillas. Con electrodos en triceps y
pectorales mayores para medir lo que pasaba en ellos. La carga inicial
relativa al peso corporal fue 66.4% en la posicion normal, mientras que
sOlo e152,9% en las rodillas. Lo mas importante en mencion, es que las
instrucciones para el desarrollo de este ejercicio (push-up) se deben
sequir con cuidado porque desafio dinamico de la gravedad y sobre los
musculos se altera cuando las manos estin ubicadas en distintas

posiciones.

9. Conclusiones

Las push-up son ampliamente utilizadas en el fortalecimiento deltren
superior. Requieren una postura basica del cuerpo, precisa la ubicacion de
manos Y pies de manera correcta. Se concluyo que las distintas posturas,
varian significativamente en las variables de fuerza y la actividad
muscular. Los profesionales pueden alterar la carga inicial de los sujetos
al cambiar los apoyos, como en puntas pie o de rodillas. La importancia de
ambas fases (ascendente y descendente) demostré variables de fuerza 'y
diferentes comportamientos durante esas fases. La postura es esencial para
la actividad muscular, alterando la relacion de reclutamiento de diferentes
musculos. Los parametros, como la duracién, rango de movimiento,
posicion, postura, y la contribucion relativa de las fases, son cruciales
cuando se realizan push ups. Por lo tanto: los profesionales deben tener
cuidado al dar instrucciones a la hora de realizar push ups y se debe
corregir la postura de quien lo ejecute; de lo contrario, su prospectivo
objetivos del trabajo muscular no pueden lograrse como se desea.
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8. Contenidos.

La sentadilla es parte integral de los programas de entrenamiento de la
fuerza y de. La sentadilla principalmente fortalece los musculos de la
cadera, muslos y de la espalda, que son fundamentales para la carrera, el
salto y los levantamientos. Los atletas y entrenadores normalmente creen
que la sentadilla mejora el rendimiento deportivo y minimizan el potencial
de lesion. El estudio menciona lo importante que es conocer la
biomecéanica de la rodilla durante la sentadilla ya que es muy Util para
entrenadores, en medicina deportiva, en investigadores, en preparadores y
atletas que estan interesados en los ejercicios de la cadena cinética cerrada
y en el entrenamiento deportivo. Se menciona la media sentadilla que
consiste en bajar hasta que los muslos estén paralelos al suelo con una
flexion de rodilla de aproximadamente 0°-100°. Al contrario de la
sentadilla profunda que consiste en bajar hasta donde sea posible y que la
parte posterior de los muslos y las piernas hagan contacto entre si.
Generalmente la preferida es la media sentadilla y se recomienda mas que
la sentadilla profunda para toda la poblacion.

Este estudio realiz6 una busqueda para identificar la literatura cientifica
relacionada a la biomecéanica de la sentadilla con el peso corporal y otras
técnicas. La mayoria de los estudios se centraron en la biomecanica de la
rodilla. Los estudios de sentadilla se han enfocado principalmente en tres
areas principales: 1) fuerzas de la rodilla que comprenden la fuerza de
cizalla tibio femoral, las fuerzas de compresion tibio femorales y la fuerza
de compresion patelofemoral; 2) la actividad de los masculos cuadriceps,
isquiotibiales y gastrocnemio de la rodilla y 3) estabilidad antero posterior
y medio lateral de la rodilla. La comprension de la biomecénica de la
rodilla durante el ejercicio de sentadilla es importante porque una rodilla
fuerte v estable es fundamental para el desarrollo éxitoso de una
sentadilla.
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9. Conclusiones

Este estudio analiz6 la biomecénica de la rodilla durante el ejercicio de
sentadilla dindmica. Durante la sentadilla se generaron fuerzas de cizalla
posteriores bajas a moderadas, reguladas principalmente por el LCP.
Ademas, se observaron fuerzas de cizalla anteriores bajas entre los 0 y 60°
de flexion de la rodilla, reguladas principalmente por el LCA. Por lo tanto,
la sentadilla pueden ser un ejercicio eficaz para emplear después de una
lesion o reconstruccion del LCA y también puede ser apropiada con
cargas livianas después de lesion o reconstruccion del LCP. Durante la
sentadilla se produjeron fuerzas de compresion tibio femoral y
patelofemoral bajas a altas. Las fuerzas de compresion tibio femoral
ayudan a resistir las fuerzas de cizalla antero posteriores y la traslacién. La
fuerza de compresién patelofemoral excesiva puede producir patologias
tales como condromalacia u osteoartritis. La fuerza de compresion
patelofemoral, la fuerza de compresion tibiofemoral y las fuerzas de
cizalla tibiofemorales aumentaron progresivamente a medida que las
rodillas se flexionaban y disminuyeron a medida que las rodillas se
extendian, alcanzando los valores maximos cerca de la flexion de rodilla
maxima. Por lo tanto, entrenar sentadilla en el rango funcional entre 0 y
50° de flexion de la rodilla puede ser apropiado para muchos que realizan
rehabilitacion de la rodilla. Para los atletas que poseen rodillas sanas se
recomienda la realizacion de sentadilla paralela por encima de la
sentadilla profunda, porque la probabilidad de lesionar los meniscos, los
ligamentos cruzados y los ligamentos colaterales se incre menta con la
sentadilla profunda. La sentadilla no compromete la estabilidad de la
rodilla y puede aumentar la estabilidad si se realizan correctamente.
Finalmente, la sentadilla pueden ser eficas para desarrollar la musculatura
de la cadera, rodilla, y tobillo, porque durante la misma se produce una
actividad moderada a alta del cuadriceps, isquiotibiales y gastrocnemios.
La actividad muscular aumenté progresivamente generalmente a medida
que las rodillas se flexionaban y disminuyé a medida que las rodillas se
extendian, lo que apoya la sugerencia de que los atletas realicen sentadilla
paralela en lugar de media sentadilla.

Realizar sentadilla con una mayor inclinacion del tronco hacia adelante
puede ser apropiado para aquéllos cuya meta es minimizar la tension sobre
el LCA. Ademas, la mayor inclinacién del tronco hacia adelante también
minimiza el movimiento de la rodilla hacia adelante que se ha demostrado
gue aumenta las fuerzas de cizallamiento de la rodilla. Lamentablemente,
una mayor inclinacion del tronco hacia adelante puede aumentar el riesgo
de lesion de la musculatura de la espalda y de las estructuras ligamentosas
de la misma.
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Los estudios sobre la actividad fisica en todos los ambitos y medios de aplicacion (deporte,
rendimiento, salud, biomecanica, fisiologia entre otros), han sido muchos guiando el proceso de
la presente investigacion, haciendo mencion a otros medios de actividad fisica alternativos como
el caso del entrenamiento funcional guiado por posturas (“entrenamiento saludable”).

Aligual los antecedentes anteriormente propuestos hacen referencia al trabajo de las push ups
bien realizadas dependiendo la variacion, al igual que el trabajo de la sentadilla y la profundidad

adecuada que se debe trabajar enellas.
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3.2. Marco teérico

3.2.1 Actividad Fisica y prevencion de lesiones.

Uno de los Tedricos que mas se menciona en esta investigacion es Rodriguez P. ya que las 3
referencias citadas en este documento hablan de los estudios realizados por Rodriguez en cuanto
a temas de actividad fisica y coinciden conel tema de la presente investigacion haciendo
referencia al quehacer del profesional, como lo es el estudio de el trabajo a realizar, el método de
enseflanza aprendizaje y la correcta ejecucion de los ejercicios propuestos, mejorando
componente fisico, psiquico y social, esto siempre y cuando sea dirigido y supervisado por
técnicos cualificados, para reducir el riesgo de lesiones o trastornos organicos, realizados a
cualquier edad incluyendo escolares de primeros afios 0 a personas muy mayores, se continua
mencionando que los beneficios de la salud son similares en los dos extremos de la vida estos
adquieren una particular importancia debido a sus peculiares caracteristicas anatbmicas y
funcionales. Rodriguez (2008 P.1 - 2).

Elautor concluye el capitulo 1 con una serie de consideraciones las cuales se traen a colacion
como: el acondicionamiento muscular es un factor preventivo, no debe ser lesivo, por lo que hay
que saber la ejecucion correcta de la técnica, por lo que como se menciono anteriormente “el
ejercicio debe ser dirigido por profesionales de alta calidad profesional, ya que el ejercicio es un
medicamento natural y en dosis adecuadas y controladas es muy beneficioso, pero en manos no
cualificadas puede suponer un grave perjuicio para la salud” Rodriguez (2008 P.6) .

Rodriguez también ha participado en congresos de actividad fisica, por lo que ensu
intervencion en el 1V congreso de actividad fisica e interculturalidad menciona elementos

interesantes donde se habla claramente del acondicionamiento muscular correctamente realizado,
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y lo que permite lograr un buen estado de la musculatura corporal, asegurando las posibilidades
de movimiento corporal que se producen en virtud de la capacidad de contraccion de la
musculatura. Ademas los factores que influyen sobre la condicion fisica relacionada con la salud,
que son la fuerza y la resistencia muscular, donde si no existen podrian generar malas posturas
contribuyendo al desarrollo de una lesion.

Y la tercera de las investigaciones de Rodriguez, habla acerca de la prescripcion del ejercicio
para el acondicionamiento muscular dandole prioridad a al trabajo con el propio peso corporal
(caso de push up y la sentadilla basica) este es adecuado para toda la poblacion con bajo nivel de
condicion fisica. Aunque hay que tener cuidado con la autocarga ya que en el sujeto podria
soportar mas del 50% de la fuerza en un determinado grupo muscular. Aquies donde se precisa
analizar la carga, teniendo en cuenta las regiones corporales que serdn soportadas por una
determinada zona articular, asi como la resistencia a vencer. De esta forma se podra adaptar el
ejercicio a las condiciones y capacidades del sujeto (Rodriguez, Sin afio).

La importancia de las sentadillas y las push ups es que estas son mas efectivas para
incrementar la fuerza muscular al implicar mas grupos musculares que posibilitan la
movilizacion de mayores cargas, pero son mas complejos, ya que requieren una técnica para su
correcta ejecucion de acuerdo con Hass y cols., 2001; ACSM, 2002 como se cita en Rodriguez P.
y Lopez (2004). “En la prescripcion de ejercicio fisico para el acondicionamiento muscular se
recomienda la utilizacion de cargas situadas por debajo del 50% de 1 RM. En personas sanas,
esta proporcion de carga supone resistencias livianas que, en muchas ocasiones, son desplazadas

con cierta velocidad, con el consiguiente riesgo de lesion articular y muscular”.

Por otro lado Bagur (1996), como se cita en Rodriguez P. y Lépez (2004), habla de los

programas de acondicionamiento muscular y que estos necesitan “supervisién de un experto” y




DETECCION DE POSTURAS NOCIVAS 47

por lo tanto se debe: Realizar un balance muscular de la persona que quiera seguir el programa
de desarrollo de la fuerza vy, es decir, disefiar el plan de trabajo. También hay que establecer la
progresion que debe seguir y por ultimo controlar las sesiones de entrenamiento, al menos en los
inicios, con el fin de asegurar la adecuada ejecucidn de los ejercicios en cuanto a amplitud de
movimiento y correcta posicion corporal.

Y asi lo confirma Stamford (1998), Como se cita en Rodriguez P. y Lopez (2004),
estableciendo las siguientes recomendaciones para todo programa de acondicionamiento
muscular:

- Realizar un calentamiento adecuado que integre carrera suave y estiramientos.

- Ejecutar los ejercicios en el rango de movimiento de la articulacion. (no superior a ella)
- Adoptar una buena postura, especialmente del raquis.

- Realizar los movimientos lentamente.

- Resistir la fase excéntrica.

- No retener la ventilacion.

- Concentrarse en los musculos que movilizan la carga y en los estabilizadores.

3.2.2 Problemas de rodilla relacionados a sentadillas y sobreuso del ejercicio

Escamilla en su estudio de la biomecanica de la rodilla en sentadilla dindmica arroja unos
resultados y unos referentes tedricos del tema, por lo que se abordo Unicamente estudios que
hablan de la sentadilla, en sectores no competitivos. Evidencia Cientifica:

Habla de la sentadilla donde se hace mayor fuerza de compresion tibio-femoral que una
extension en cadena cinética abierta. Sobre el Ligamento Cruzado Posterior (LCA), la maxima

tension en cadena cerrada ocurre entre 85 y 105° de flexién. Sobre el Ligamento Cruzado



DETECCION DE POSTURAS NOCIVAS 48

Anterior (LCA), la m&xima tension ocurre en cadena abierta entre 40° y extension comp leta.
Mayor activacion y contraccion en isquiotibiales y cuadriceps en sentadillas. Wilk (1996)
Escamilla 2001: Evalud las fuerzas de cizalla en LCA siendo bajas en general, los mayores
valores se presentan entre 0 y 60°. Encontro fuerzas entre bajas y moderadas en el LCP en todos
los &ngulos de flexion. Las fuerzas de compresion y de cizalla patelofemorales y tibiofemorales
se incrementan a medida que se incrementa la flexion, donde alcanza los maximos valores en
flexion maxima. Al igual Escamilla 2009 asevera sobre la rehabilitacion, que cuando el objetivo
sea minimizar las fuerzas de compresion patelofemorales y el estrés mecanico, es mas prudente

usar rangos entre 0-50° que alcanzar los 60.90°.

Zhang habla de su estudio donde mas de 1800 personas en Pekin mayores de 60 afios fueron
evaluadas, se les realiz6 una radiografia de rodilla, separando grupos en funcion del tiempo que
declararon permanecer en posicion de sentadilla cuando tenian 25 afios. Se hallé el doble de
riesgo de artrosis entre los que mas tiempo pasaban respecto los que menos tiempo pasaban en
dicha posicién. Aln asi, comparado con la poblacién americana, se encontrd que las mujeres

chinas tienen un riesgo muchisimo menor que las americanas. Zhang et al (2004 ).

Aungue esta investigacion no hace referencia a la alta competencia, y se enfoca mas al
movimiento basico el estudio de Calhoon revela que en el seguimiento a los levantadores de peso
olimpico que se hizo durante 5 afios (1990-1995, United States O lympic Training Centers),
concluyo que las lesiones de rodilla en estos deportistas son cronicas e inflamatorias por
sobreuso y que no hay problemas de estabilidad entre las lesiones presentadas, y que pueden

tener similitudes de lesion con otros deportes. Calhoon (1999).
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Con esta recopilacion de investigaciones se pretende exponer las teorias acerca del correcto
uso de la sentadilla y de sus variaciones que se dan debido a los campos de investigacion.
Concordando con lo que dice Rodriguez P. Depende del contexto (deporte, A.F, recreacion),
poblacién estudiada (biotipo, lugar) varia el punto de vista médico, el punto de vista deportivo, el
punto de vista del entrenamiento (entrenador y ejecutante) etc., pero lo que no cambian son las
lesiones y los problemas que una mala postura y ejecucidn genera en la poblacion a largo
mediano y corto plazo. En conclusion la sentadilla mas adecuada y en relacion a todos los
estudios ya mencionados es la media sentadilla, la cual se especificara mas adelante en el marco

conceptual.



DETECCION DE POSTURAS NOCIVAS 50

3.3 Marco conceptual

Este apartado contiene los conceptos basicos que se usan en la presente investigacion. Como

se muestra en la Figura 1
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Figura 1, conceptos presentes en la investigacion.

Los conceptos que se abarcaran son:

Push up (flexoextension de codo):

¢Que son?, como se realizan, musculos principales que actian en una push up, musculos
especificos, estabilizadores, otros musculos, patologias (lesiones) hombro-codo-mufieca.

Sentadillas

¢Que son?, como se realizan, musculos principales que acttan en una sentadilla, masculos

especificos, estabilizadores, otros musculos, patologias (lesiones) rodilla y zona lumbar

3.3.1 Push Ups (flexo-extension de codo)
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3.3.1.1 ;/Que son?

Borozan & Miron afirman: “Las push ups (Flexo-extensiones de codo), son un tipo comun de
gjercicio que no requiere el uso de aparatos para su ejecucion, pueden ser hechas practicamente
en cualquier lugar, ya que son seguras, efectivas y requieren la accién de varios grupos de
musculos, pero que si se deben ser realizadas correctamente”. Esto nos afirma que la push up
mal realizada genera problemas y molestias en las articulaciones debido a la presion y esfuerzo
prolongado. Ejercicio que se lleva a cabo en una posicion de decubito prono, usando las manos y
los dedos de los pies para apoyar el peso del cuerpo. Mientras en esta posicion, el individuo
empuja el suelo con las manos de esta manera levanta su cuerpo, alli se debe mantener una linea
recta entre los hombros, las caderas y los pies. Una vez completo se alcanza la extensién del

codo, el individuo desciende lentamente hacia el suelo. Borozan & Miron (2012)
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FLEXIONES DE BRAZOS EN EL SUELO
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Figura2) Delavier Frederic, Flexiones de brazos en el suelo. Delavier Frederic© imagen
tomada de pagina 47 libro guia de los movimientos de musculacion 4ta edicion
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3.3.1.2 Como se realiza:
Tronco recto: hay que evitar la hiper-lordosis lumbar o0 movimientos en la columna mientras se
hacen flexiones para no lesionar la zona.
-Los pies deben estar ligeramente separados para facilitar la estabilidad del gesto.
-Manos en la vertical de los hombros: para centrar el trabajo muscular en el pectoral. Si
las manos estan por debajo de los hombros el trabajo se enfoca en los triceps y si estan
por encima el dorsal ayudara en pequefia porcion.
-Brazos semiflexionados: conviene no hiperextender el codo para no provocar choques de
partes dseas o evitar que el masculo descanse en exceso durante el trabajo.
-Bajar hasta casi hacer contacto entre el pecho y el suelo: bajar poco no trabaja el pectoral
en su totalidad y bajar demasiado puede provocar lesion en los hombros.
-Colocar la cabeza mirando ligeramente hacia delante.
Por otro lado en Tisular Biomecanica nos habla especificamente de los puntos de apoyo y en
los segmentos que se divide la fuerza en este ejercicio que se supone es uno de los mas sencillos
y basicos:

“(...) palmas de las manos y los pies. Por lo tanto, debido a la ley de accion-reaccion, el suelo nos
devolvera la misma fuerza de nuestro peso hacia arriba. Si tenemos en cuenta que tenemos el
cuerpo totalmente paralelo al suelo, nuestro peso sera repartido en los dos puntos de apoyo (...)
Respuesta de los ejes articulares a las fuerzas reactivas. Ambas fuerzas van a provocar una serie
de efectos en las articulaciones”. Tisular biomecéanica (2015)

Estos efectos vana ser:

1)  Flexiénde rodilla.

2)  Extension de cadera.

3) Extensionde columna.

4)  Abd horizontal de hombro.

5) Flexion/extension de codo o sin efecto.
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“en una push up existen multitud de articulaciones que deben trabajar y que van a determinar

el movimiento”. Tisular Biomecanica (2014).

3.2.1.3 Musculos principales que acttan en una Push up:

Realizar una flexo-extension de codos requiere el uso de varios musculos: del pecho, espalda,

hombro y brazo superior incluyendo también extensores del codo y aductores horizontales del

hombro, que trabajan de forma concéntrica y excéntrica. La variacion de postura de la mano

cuando se hacen flexiones produce claras diferencias en las articulaciones y cargas musculares.

1)

2)

Como musculos especificos: el ejercicio tiene como objeto el misculo pectoral mayor, y
en menor grado el triceps braquial. La fuerza del pectoral ayuda a lograr la rotacién
interna y la extension del hombro™.

Musculos estabilizadores: erectores espinales, recto anterior del abdomen, oblicuos y
cuadriceps, estos musculos estabilizadores se contraen con poco movimiento durante el
ejercicio y ayudan a mantener la espalda recta durante la ejecucion, en el caso del tren
inferior este soporta el peso de las piernas ayudandonos a mantener la alineacion de los
hombros, cadera y tobillos.

“La flexion de brazos demanda mucha estabilizacion de los muasculos en la medida en que
desciende y se eleva el peso del cuerpo. EI grupo erector de la columna es el principal
estabilizador de la espalda. Compuesto de tres musculos: espinal, longisimoo e iliocostal. Los
espinales corren adyacentes a la columna, el longuisimos corre adyacente al espinal, y el
iliocostal corre adyacente al longuisimo y sobre las costillas. Dos pequefios musculos de las
nalgas, llamados gliteo medio y gliteo menor, estabilizan la parte superior de la pierna, el fémur,
dentro de la cadera. El gliteo medio y minimo se ubican por debajo del musculo mas grande de
las nalgas, el gluteo mayor”. (...) Los estabilizadores de la parte frontal del cuerpo incluyen
deltoides, abdominales, masculos pélvicos, cuadriceps y musculos de la espinilla. Los deltoides
cubren el frente, lados y parte posterior del hombro, estabilizando el hiumero dentro de la
articulacion del hombro. Los cuatro musculos abdominales soportan el torso y evitan la hiper-

extension de la parte baja de la espalda. El iliopsoas eleva la parte posterior de la pelvis, evitando
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también la hiper-extension. EI cuadriceps mantiene las piernas derechas, y el tibial anterior, se

extiende por la longitud de la espinilla, ayuda a flexionar los tobillos en un movimiento conocido
como dorsiflexion”. Siejhi (2015)
3) Otros musculos que trabajanen la push up: biceps como un estabilizador dinamico.

“Aunque los biceps estdn activos, no cambian la longitud para ayudar a generar la fuerza
necesaria para realizar una flexion”.
3.2.1.4 Patologias que se presentan en las push ups.

Las Push ups resultan un excelente ejercicio para realizar movimiento de empuje del tren
superior, la adopcion de posiciones incorrectas afectan hombros, codos y mufecas. Algo que
incluso atletas de elite desconocen y son la verdadera causa de muchisimas lesiones.
3.2.1.4.1 Lesiones de hombro.

Matte habla acerca del trabajo de las push ups, y su incidencia en las molestias del manguito
rotador al comenzar un desequilibrio muscular. Matte recomienda estirar el pectoral y los
deltoides después del trabajo. También menciona que incide en la mala ejecucion de la técnica
delejercicio. Lo mas recomendable a la hora de hacer las flexiones es controlar el movimiento y
no dejar que la gravedad nos lleve hasta abajo. Otro consejo es evitar colocar los hombros por
debajo de tus codos. Matte (2014).

La mayoria de los errores suelen encontrarse en la alineacién postural (columna lumbar
hiperlordotizada y caderas caidas error entre los pies y los hombros), la ubicacidn de las manos
(dedos hacia afuera o adentro, separados y en la linea de los hombros, haciendo que el
movimiento pase por el angulo de bloqueo articular), la falta de torque y el rango de recorrido.
3.2.1.4.2 Lesiones de codo.

Algunas patologias son: bursitis, artritis, infeccion, luxacion del codo, fractura y compresion

del nervio radial o cubital.
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Ozello habla en su articulo: varias razones que pueden provocar lesiones de codo y es debido
a que esta articulacion esta recta y soporta el peso del tren superior y a movimientos que vienen
desde el tren inferior, que afectan la estabilidad del tren superior. Otras posibles causas surgen a
raiz de una mala técnica, sobreentrenamiento, musculos estabilizadores débiles y falta de
flexibilidad que contribuye al dolor de codo inducido por las push ups. Ozello (2015).
3.2.1.4.3 Lesiones de mufieca.

Omalacy menciona: Dolor en la mufieca durante las flexiones, debido al peso del cuerpo que
como se menciond antes se transfiere a los pies y a las manos, proporcionando una gran presion
sobre los tejidos de apoyo en las mufiecas, otra razon puede ser al realizar movimientos
repetitivos durante el ejercicio.

Algunas patologias son: Sindrome del tunel carpiano. “El nervio mediano proporciona
sensibilidad a la mano y viaja a través del tinel carpiano”. Las push ups pueden ejercer presion
en las mufiecas y comprimir el nervio mediano, resultando en algunos sintomas del tdnel
carpiano.

Tendinitis de mufieca: “irritacion e inflamacion de la envoltura del tendon causada por
movimientos repetitivos o sobre la extension de los tendones en la muneca”.

Esguinces de mufieca: La carga de peso sobre los brazos pone mucha presion y tension a las
mufiecas, resultando en ocasiones en ligamentos estirados o rotos. Los esguinces de muiieca
ocurren cuando los ligamentos de la mufieca que unen un hueso con otro se vuelven tensos o se

lesionan. Omalacy (2013).
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3.2.1.4.4 Lesiones de espalda baja (zona lumbar).

La espalda baja es una zona fragil del cuerpo debido a todos los pequefios huesos, ligamentos,
tendones y musculos situados alli. EI mas minimo error de célculo o movimiento en falso puede
causar una lesion. Las push ups son un ejercicio de peso corporal generar dolor en esta zona si
baja si se hace incorrectamente.

La forma de vida actual ha logrado que el hombre pierda patrones de movimiento naturales
que es necesario restaurar si queremos preservar la integridad articular y elevar la condicion
fisica. Como bien dice Starrett (como se menciona en Couceiro 2013) “estamos disefiados para
millones de ciclos de movimientos correctos, pero la disfuncion reduce la vida Gtil de nuestras
articulaciones a unos cuantos afios”. Por eso es tan importante aprender a moverse bien antes de
repetir movimientos y ejercicios con mala forma.

3.3.2 Sentadilla
3.3.2.1 {Que es unsentadilla?
Palastanka, Field y Soames describen la sentadilla de la siguiente manera:

“Son una forma corriente de realizar actividad fisica particularmente ventajosa para la
musculacion de la pantorrilla, del cuddriceps femoral, los glateos y los musculos
extensores de la espalda. Son convenientes, no requieren ningin aparato y se pueden
realizar en un espacio limitado. El rendimiento se puede valorar con una progresion
numeérica; se suelen emplear para mejorar la resistencia. Es una actividad de amplitud
para las articulaciones de tobillo y rodilla, excepto durante los ultimos grados de
extension, de la cadera y la columna vertebral”. Al igual que con las push ups se observa
gue es un ejercicio basico y en cualquier lugar se puede realizar, trabajan la musculacién
y requieren la activacion de musculos estabilizadores, y aunque suene facil segun la
descripcion anterior la sentadilla requiere una técnica, que si no se ejecuta bien podria
lesionar a la persona implicada en el ejercicio. Palastanka, Field, Soames (2000 P.282,
283)
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3.3.2.2 Como se realiza una sentadilla.

-Extender y mantener las manos hacia el frente del cuerpo.

-Separar los pies al ancho de los hombros,, consiguiendo una base estable. Se pueden
abrir hacia afuera, ligeramente, las puntas de los pies para mas comodidad.

-Mantener el pecho alto y apretar la zona abdominal y lumbar (core). Antes de realizar
cada repeticion, se debe hacer una inspiracion profunda, acompafiada de un blogueo abdominal y
lumbar, marcando una ligera extension en la parte inferior de la espalda. Durante la fase de
bajada se debe inspirar (tomar aire) y durante la fase de subida, se debe soltar el aire con fuerza.

-Las rodillas deben permanecer con la misma separacion durante todo el recorrido del
ejercicio (fase de bajada y de subida), a una distancia parecida a la anchura de la cadera.

-Durante la realizacion de la sentadilla (bajada), la espalda debe estar completamente
recta y la mirada dirigida hacia el frente.

-Mantener los talones en el suelo y respirar mientras empuja las caderas hacia atras,
durante la realizacion de la sentadilla, se debe sentir que el peso del cuerpo apoyado sobre los
talones.

-La linea imaginaria vertical que forman las rodillas no debe superar la punta de los pies
o debe hacerlo ligeramente, el peso del cuerpo debe apoyarse sobre los talones, no sobre la punta
de los pies.

- Se debe descender hasta que los muslos queden completamente horizontales, paralelos a
linea del suelo marcando un &ngulo de 90°.

-Durante la fase de bajada (accion excéntrica), la velocidad debe ser controlada, ni muy

rapida, ni lenta. La extension de rodillas (accion concéntrica) se debe realizar a la maxima
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velocidad posible, pero la extension no debe ser completa, se debe mantener una ligera flexion.

Se puede despegar los talones del suelo al final de la extension, sin salto.

(Cartilla del CEIMD. EJECUCION CORRECTA DE LA SENTADILLA).

Figura 3) Delavier Frederic, Sentadilla. Delavier Frederic© imagen tomada de pagina 81 libro guia de los
movimientos de musculacion 4ta edicion

3.3.2.3 Musculos que acttan en una sentadilla:
Enelcaso de las sentadillas, y segin Schirm en su articulo para livestrong.com nos habla que:

“como musculos especificos: 1) Cuadriceps, los musculos del recto femoral, vasto
intermedio, vasto lateral y vasto medio que son llamados "'cuddriceps” de forma colectiva, sirve
para extender la rodilla, aumentando el &ngulo entre la parte superior e inferior de la pierna. Al
igual que los mUsculos extensores de cadera, el cuadriceps se contrae excéntricamente durante el
descenso de la sentadilla y concéntricamente al elevarse”. (...)

“2) Isquiotibiales, el biceps femoral, el semimembranoso y el semitendinoso... Los
isquiotibiales ayudan al gliteo mayor con la extension de la cadera, funcionan de manera similar
al cuadriceps al realizar sentadillas: excéntricamente durante la fase de descenso y
concéntricamente al ascender.” (...)

“3) Gluteo mayor: Este facilita la extension de la cadera junto con los isquiotibiales de la parte
posterior del muslo. El gluteo mayor se contrae de forma excéntrica, alargandose, para controlar
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la velocidad del movimiento de descenso durante la sentadilla, y se mueve concéntricamente,

acordandose, para extender los muslos durante la fase de movimiento ascendente.” Schirm

(2013).
Los musculos estabilizadores son: erectores de la columna, que se contraen de forma

isométrica sin acortarse o alargarse (subiendo o bajando). Estos son los iliocostales, el
longuisimo y los musculos espinales que se expanden por la longitud de la espalda a ambos lados
de la columna. Otros musculos: Triceps sural: Gemelos y séleo controlando la flexion del

tobillo, evitando el desplome del cuerpo hacia el frente.
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Observacion
Durante la ejecucion del squat, es
importante, para proteger las arti-
culaciones de las rodillas, no diri-
girlas hacia el interior.

i M. OBLICUO EXTERNO DEL
ABDOMEN
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M. GLUTEO MEDIO

VASTO EXTERNO
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DE LOS DEDOS

M. TIBIAL ANTERIOR

Figura 4) Delavier Frederic, Sentadilla. Delavier Frederic© imagen tomada de pagina 80 libro guia de
los movimientos de musculacion 4ta edicion.
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Figura 5) Delavier Frederic, Sentadilla con piernas separadas. Delavier Frederic© imagen tomada de
pagina 83 libro guia de los movimientos de musculacion 4ta edicion.

3.3.1.4 Patologias que se presentan en las sentadillas:

Por lo general se presentan lesiones de rodilla, y espalda baja.
3.3.1.4.1. Lesiones de rodilla:

Condromalacia: En la articulacion femoropatelar, es la lesién més tipica, se trata del desgaste
del cartilago que queda por debajo de la rétula. Sise realiza sentadilla, a mas grados de flexion
(rodilla), méas grande sera la fuerza de compresion de la rétula contra el fémur. Por lo tanto,
frente a una condromalacia, cuanto mas se baje, mas perjudicial serd para el cartilago. Lo ideal

serd movimiento en rangos de 0-60° de flexion. RAULBC (2010).


http://www.ceimd.es/doc/divulgacion/SENTADILLA_SQUAT_CEIMD.pdf
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Meniscitis; en la articulacion femorotibial, también (inflamacion de los meniscos) o rupturas
en diferentes grados de los meniscos. Si se realiza sentadilla a mas grados de flexion menor sera
la fuerza de compresion para los meniscos. Por lo tanto, frente a un problema de meniscos, lo
ideal seria el movimiento en rangos de flexidn sin llegar a la extension completa, por ejemplo
entre los 20-90° de flexidén. La flexién profunda desplaza el menisco hacia atras con
acufiamiento meniscal por carga axial siendo uno de los mecanismos lesiénales de estas
estructuras. EI mecanismo lesiénal de los meniscos es de alta y baja intensidad, en lateralidad
externa y rotacion externa, asociado a flexién, compresion y rotacién, asi como incorporarse
desde sentadilla 0 extension brusca, donde la velocidad del condilo es mayor que la capacidad de
adaptacion del menisco al movimiento. RAULBC (2010)

La tendinopatia rotuliana: micro-traumatismos de repeticion, y a una tension excesiva en el
par de fuerzas del tenddn rotuliano, donde se produce una fuerza en sentido opuesto al tendon
cuadricipital que recibe la fuerza dinamica de la musculatura extensora. El tendén mas afectado
por la sobrecarga del aparato extensor de la rodilla es el rotuliano, seguido por cuadriceps, biceps
femoral e insercidn anserina. La tendinosis por sobreuso en el polo inferior de la rodilla en la
zona proximal se denomina rodilla del saltador. Fisio (2010)

La artrosis: consecuencia inevitable de la vejez por causas mecénicas. influyen factores sobre
los genes que codifican el colageno, factores metabdlicos, inflamatorios, de regulacié n por

mecano-transduccion y también de sobrecarga mecanica. La artrosis es excepcional en menores

de 25 afios y casi constante en mayores de 75 afios. Fisio (2010)
3.3.1.4.2 Lesiones de espalda baja (zona lumbar).
Distension muscular: se produce cuando el musculo esta extendido en exceso o desgarrado y

esto produce dafio en las fibras musculares. Los sintomas pueden incluir desde un dolor leve
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hasta un dolor debilitante subito”. En la sentadilla ocurre cuando hay peso adicional, es decir al
inclinarse demasiado de manera que el peso sea levantado con la espalda y no con las piernas y
la cadera. Si no se realiza el levantamiento adecuadamente, las fuerzas en la espalda baja pueden
ser intensas y causar dafio. Colegio Americano de Medicina del Deporte como se cita en (cambia
tu fisico.com). El centro de gravedad recae sobre la columna lumbar, por lo que existe
compromiso a nivel de esta zona, por otro lado la mas comprometida a nivel de degeneracion
discal (L4-L5-S1). Se ha documentado un mayor desgaste articular en la columna vertebral en
levantadores de peso. Granhed 1988 (como se cita en fisio 2010).

Como la sentadilla a 90° implica cargar mas peso, se ha propuesto que este modelo de
ejercicio puede suponer una sobrecarga lumbar respecto a la sentadilla profunda. Sin embargo,
por debajo de la horizontal aumenta el angulo lumbosacro, por lo que a pesar de manejar un peso
menor, aumenta la fuerza de cizallamiento sobre la columna lumbar. Las desviaciones del raquis
enel plano frontal provocan compresion y acufiamiento, pudiendo provocar dafio ligamentario
enel lado de la convexidad, sindrome facetario en el lado de la concavidad, etc. Ulrich Jr (2014).

En conclusion a este capitulo relacionamos lo que dijo Rodriguez P en cuanto al problema los
tiempos de recuperacion adecuados entre una sesion y otra de entrenamiento, asi como un
numero ajustado de repeticiones de acuerdo a las capacidades del individuo. Para evitar lesiones
las medidas que ayudan a prevenir van desde un adecuado calentamiento previo como primera
medida, teniendo en cuenta que el movimiento va a ser repetitivo, ejercicios de elongacion antes
y después de la actividad, y antes de una carga fuerte hay que ir fortaleciendo paso a paso y por

Gltimo evitar las actividades que provogquen dolor o por lo menos informar sobre estas.
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3.3 MARCO LEGAL

LEY 181 DE 1995

Ley 181 de Enero 18 de 1995 por el cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte,
la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la Educacion Fisica y se crea el Sistema
Nacional del Deporte.
TITULO | Disposiciones preliminares
CAPITULO | Objetivos generales y rectores de la ley

“En los objetivos generales de la Ley se mencionan algunos puntos importantes y a tener

en cuenta como, la ejecucion y el asesoramiento de la practica del deporte, la recreacion

y el aprovechamiento del tiempo libre y una formacion fisica adecuadas”.

Ley del deporte en Colombia por la cual debemos regirnos y seguir los pardmetros que se
ignoran segun esta investigacion. En tan solo los objetivos de la presente ley se observa que se
exige una ejecucion correcta, un asesoramiento y una formacioén fisica adecuadas, si no se
ejecuta una técnica de push up o sentadilla de manera correcta ya se esta infringiendo la ley, al
igual que observar la técnica mal ejecutada y no tomar medidas es desacatar la ley.
“El Articulo 3o. desea garantizar el acceso del individuo y de la comunidad al
conocimiento y practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre,
y como tal el estado tiene que tener en cuenta uno objetivos rectores:
Conocimiento y practica (se debe conocer y al mismo tiempo practicar para ensefiar),
“70. Ordenar y difundir el conocimiento y la ensefianza del deporte y la recreacion, y
fomentar las escuelas deportivas para la formacion y perfeccionamiento de los

practicantes y cuidar la practica deportiva en la edad escolar, su continuidad y

eficiencia’.
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Cuidar la practica deportiva y hacer que esta sea eficiente.

“80. Formar técnica y profesionalmente al personal necesario para mejorar la calidad

técnica del deporte, la recreacién y el aprovechamiento del tiempo libre, con permanente

actualizacion y perfeccionamiento de sus conocimientos.”’

Este articulo no necesita explicacion.

90. Velar por el cumplimiento de las normas establecidas para la sequridad de los

participantes... control médico de los deportistas y de las condiciones fisicas.
Velar por la seguridad de los participantes, si no se conoce la técnica mejor no ensefiarla, y sise
conoce hacer las respectivas correcciones

10. Estimular la investigacion cientifica de las ciencias aplicadas al deporte, para el

mejoramiento de sus técnicas y modernizacion de los deportes.

Estimular investigacion y mejoramiento de las técnicas.
“17. Contribuir al desarrollo de la educacion familiar, escolar y extraescolar de la nifiez
y de la juventud para que utilicen el tiempo libre, el deporte y la recreacion como

elementos fundamentales en su proceso de_formacion integral tanto en lo personal como

en lo comunitario.

CAPITULO Il Principios fundamentales

TITULO 1l De la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la educacion

extraescolar.
Articulo 5°. Se entiende que: La recreacion. Es un proceso de accion participativa y
dindmica, que facilita entender la vida como una vivencia de disfrute, creacion y

libertad, en el pleno desarrollo de las potencialidades del ser humano para su
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realizacion y mejoramiento de la calidad de vida individual y social, mediante la

practica de actividades fisicas o intelectuales de esparcimiento.

TITULO Il De la educacion fisica.
Articulo 10. Entiéndase por Educacion Fisica la disciplina cientifica cuyo objeto de
estudio es la expresion corporal del hombre y la incidencia del movimiento en el

desarrollo integral y en el mejoramiento de la salud y calidad de vida de los individuos

con sujecion a lo dispuesto en la Ley 115 de 1994,

TITULO IV Del Deporte

CAPITULO|

Articulo 16. Entre otras, las formas como se desarrolla el deporte son las siguientes:

Deporte formativo. Es aquel que tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral

del individuo. Comprende los procesos de iniciacion, fundamentacion vy
perfeccionamiento deportivos(...)

TITULO VI Del sistema nacional del deporte

CAPITULO I Definicién y objetivos generales

Articulo 47. EI Sistema Nacional del Deporte tiene como objetivo generar y brindar a la
comunidad oportunidades de participacion en procesos de iniciacion, formacion,
fomento y practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre,

como contribucion al desarrollo integral del individuo y a la creaciéon de una cultura

fisica para el mejoramiento de la calidad de vida de los colombianos.

TITULO IX Disposiciones varias

CAPITULO I Disposiciones especiales
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Articulo 81. Las academias, gimnasios y demds organizaciones comerciales en &areas y
actividades deportivas de educacion fisica y de artes marciales, seran autorizados y
controlados por los entes deportivos municipales conforme al reglamento que se dicte al

respecto. Corresponderd al ente deportivo municipal o distrital, velar porque los

servicios prestados en estas organizaciones se adecuen a las condiciones de salud,

higiene y aptitud deportiva”.

Elarticulo 5°, El titulo I11 y el articulo 81° se habla claramente de mejorar la calidad de vida a
cada individuo, por medio de la actividad fisica, Ademas se exige el mejoramiento de la salud, e

higiene, siendo este el caso de higiene postural.
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4. DISENO METODOLOGICO

Garcia define, un disefio metodolégico como: la forma particular como cada autor organiza
su propuesta de intervencién. Como lo va a hacer, que métodos deben estar soportado, la postura
epistemoldgica, conceptual y ontologica propia. Cada disefio metodoldgico ha de responder con
coherencia la concepcion de ser humano, a la concepcion de educacion y a los principios
pedagdgicos gque orientan a cada persona. Depende del enfoque, ya que éste determina el disefio,
el proceso propuesto a la comunidad, la informacion generada, la forma como se trabajara con la
comunidad y el lugar del profesional interventor. Garcia (2009).

Para el padre Juliao, es el momento del actuar: y la enumera como la tercera fase del proceso
praxeoldgico a la hora de realizar una investigacion. Donde se convierte en actuar. Aquiel
investigador/praxedlogo construye, en el tiempo y el espacio de la préactica, la gestion de los
procedimientos y tacticas, previamente validados por la experiencia. Pasando entonces, de la
investigacién experimental a la aplicacion préactica. Llevando la formulacién, la planeaciony la
elaboracidn estratégica de la accion, que se desea, al mismo tiempo, eficiente y eficaz. Juliao
(2011, P.137)

Resumiendo lo anteriores puede decir que son los métodos a usar en la presente investigacion,
los cuales deben estar avalados por autores con trascendencia, para poder lograr los objetivos

previamente propuestos.
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4.1 Tipo de Investigacion
Segun Juliao, el método combinado o mixto (cuantitativo y cualitativo) es un analisis de
datos de caracter medible y de datos descriptivos. En este caso no hay oposicion entre lo
cualitativo y cuantitativo. El estudio se interesa en observar un fendmeno social como es el caso
de las lesiones generadas por malas posturas causadas por el “posible” desconocimiento de las
mismas. También se quiere medir, estadisticamente, algunos de los datos observados para hallar
tendencias mas generalizables. Juliao (2011, P. 74). (Por que desconocen la correcta ejecucion de
las técnicas). Es por eso que aqui existe la combinacion de instrumentos cuantitativos y
cualitativos.
Hernandez menciona 4 tipos de investigacion distintos:
l. Estudio exploratorio: se da cuando el objetivo es examinar untema que no ha sido
estudiado antes, determina tendencias e identifica relaciones, establecen la base para
futuras investigaciones.
2. Estudio descriptivo: Describe lo que se investiga Danke, 1986 como se cita en
Hernandez, Fernandez y Baptista (2006), da las propiedades importantes de personas o
grupos, comunidades. Mide conceptos con precision.
3. Estudio correlacional: Mide el grado de relacion entre 2 0 mas conceptos variables.
4. Estudio explicativo: Explica el por que de un fenémeno, en esta investigacion se
incluyen el proceso exploracion, descripcion, correlacion y la explicacion del mismo.
Hernandez, Fernandez y Baptista (2006 P. 44 - 52)
La presente investigacion es de tipo mixto, primero cuantitativo: midiendo los conocimientos
de la poblacion en cuanto a conocimientos de los muasculos que intervienen en los 2

movimientos, (Push up y sentadilla). Explicativa, no experimental puesto que no se manipula
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ninguna variable ya los ejercicios de sentadilla y push up no requieren un espacio determinado
mas bien se ejecutan en cualquier espacio y/o ambiente.
Y como segundo cualitativo: siendo investigacion-accion. Destinada a

encontrar soluciones a problemas de la comunidad educativa. Donde los propios afectados

participaron en la misma al final del desarrollo de la encuesta. Siendo esta una investigacion
diacronica estudiando los fendmenos que “posiblemente” pueden suceder en cada semestre
cursado por parte de los participantes en la investigacion, estudiantes de L.E.F.R.D

Por lo tanto el tipo de investigacion sera: un estudio explicativo: explorando, describiendo,
correlacionando y explicando los sucesos observados en la Corporacion Universitaria Minuto de
Dios — UNIMINUTO.

La presente investigacion es de caracter mixto, por lo que se analizaran datos y acciones de
una poblacién determinada, las causas y consecuencias que esas acciones pueden ocasionar.
Ademas sera explicativa por que el estudio de push ups y sentadillas como ejercicios basicos de
entrenamiento que mal ejecutados pueden causar lesiones a la poblacién no ha sido tema de
estudio, solo existen pequefias relaciones de Actividad fisica y salud y el manejo de las técnicas
de push up y sentadilla. Por lo que hay que correlacionar los temas explicando el por que se
deben ejecutar bien dichas técnicas y con los resultados describir lo obtenidos en la presente

investigacion.


http://www.monografias.com/trabajos14/soluciones/soluciones.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/calidad-serv/calidad-serv.shtml#PLANT
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Resumiendo todo lo anterior esta investigacion se clasifica de la siguiente manera:
Por su naturaleza es:
-Explicativa
-No experimental.
Por tiempo
- Diacronica
Métodos de recoleccion de datos:
- Investigaciéon Mixta
- Cualitativa.
-investigacion_accion.
- Cuantitativa.

-encuesta y analisis de datos.

72
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4.2 Enfoque de investigacion
Enfoque critico-social. Desde el punto cualitativo de investigacion accidn desde el punto de
vista, que pretende resolver problemas cotidianos inmediatos y mejorar las practicas concretas,
aporta informacion guia para la toma de decisiones, asi reformar y reestructurar , con esta
investigacidn se pretende llegar a un cambio de la sociedad que participo de la misma, en
conclusion se investiga al mismo tiempo que se interviene. Hernandez, Fernandez y Baptista
(2006 P.509).
Los fundamentos epistemolégicos segun Inche et al (2003) son:
a. Positivismo todo conocimiento es valido si esta basado en la observacion de los hechos
sensibles.
b. Método Cientifico Uno de los primeros fildsofos que delimitaron el significado del
método en la ciencia fue Bacon. Este filosofo propugno, a principios del siglo XVII, el
empirismo como la caracteristica mas distintiva de la investigacion cientifica. Desestima
la 16gica como fuente de verdad (método deductivo) y antepone en cambio la experiencia,
la observacion como paso previo a la generalizacion y a la formacidn de teorias(método
inductivo). Bajo este concepto de acuerdo a Popper es la solidez o fortaleza
HIPOTETICA-DEDUCTIVA de la teoria, su capacidad de ser rebatida por la
EXPERIENCIA. La clave del METODO cientifico se halla, por tanto, en la
FALSABILIDAD, en “el hecho de que todas las pruebas de una teoria sean otras tantas
tentativas de refutar las predicciones que se desprenden de las mismas”.
c. Falsacionismo Refinado Desarrollado por Lakatos, bajo este concepto para cada teoria
cientifica se trata de “especificar los hechos que la confirman y la probabilidad de la

teoria a la luz de estos hechos”. La verdad deja de ser absoluta. Se convierte en
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meramente probable, aunque el conocimiento siga siendo comprobable de este modo el
calculo de PROBABILIDADES se convierte en criterio de demarcacion, el analisis
estadistico en su herramienta basica.
d. Pluralidad Metodologica Comprende dos perspectivas: La perspectiva humanistica /
cualitativa que rechaza el modelo metodol6gico de las ciencias naturales y aboga, en
cambio por el analisis de lo individual y concreto, por medio de la comprension
(epistemologia interpretativa) y la perspectiva cientifista/cuantitativa que pone el énfasis
en la EXPLICACION, en la contrastacion empirica y en la medicion objetiva de los
fendmenos sociales (epistemologia positiva).
e. Triangulacién Es la convergencia interparadigmatica, por él se entiende la aplicacion
de distintas metodologias en el andlisis de una misma realidad social. Mediante la
operacionalizacion multiple, aumentara la validez de los hallazgos y el grado de
confianza de los mismos.
En cuanto al enfoque empirico analitico desde la investigacion cuantitativa usado en la
investigacion se tiene el método de la triangulacion de datos para asi tener mayor veracidad en

los hallazgos.
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4.3 Método de investigacion: Mixta
Enfoque: Empirico analitico
Por método cuantitativo: Encuesta.
A su vez la presente encuesta se clasifico asi.
-Por objetivo.
-evaluativo
-Por contenido.
-hechos
-opiniones
-Por procedimiento.
-personal
-Por dimension temporal.
-Transversal
-tendencias
-Por finalidad.
-fin especifico.
Investigacion accion.
Se investiga al mismo tiempo que se interviene. Hernandez, Ferndndez y Baptista (2006 P.509).

Esto se logro gracias a la participacion de algunos de los sujetos encuestados.
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4.3 FASES DE INVESTIGACION

La investigacion se inicio con la observacion en cada una de los espacios académicos de la
L.E.F.R.D, donde se vio que era cierta la hipotesis planteada, acerca del desconocimiento de los
movimientos basicas de entrenamiento como los son las push ups y las sentadillas.

El siguiente paso fue la revision del pensumde la L.E.F.R.D y la relacion que podrian tener
algunas de las materias con los respectivos ejercicios. Como lo son: experiencias basicas del
movimiento, motricidad, fisiologia, electiva CPC fisiologia deportiva, acondicionamiento fisico,
analisis del movimiento y biomecanica, educacion fisica y salud, teoria del entrenamiento,
deportes de conjunto voleibol y baloncesto, deportes de raqueta (tenis) y recreacion. Materias
que brindan herramientas a los educadores fisicos en formacion.

El tercer paso consistié en recolectar informacidén acerca de la actividad fisica y de las
posibles lesiones que pueden surgir en la practica de la misma, al igual que la bdsqueda de
documentos relacionados a la definicion, correcta ejecucion, musculatura, biomecénica,
fisiologia, teoria del entrenamiento, patologias y salud, de las técnicas en cuestion Push ups y
sentadillas.

Una vez con la informacion se dio inicio a la elaboracion de la encuesta, buscando los criterios
mas importantes a la hora de realizar uno de estos movimientos, musculatura y actividad fisica.
Al igual se planeo una demostracion de la correcta ejecucidn de dichas técnicas, pero que cambio
por la ejecucién del movimiento por parte de 2 participantes de la encuesta, a los que se les hizo

la respectiva correccidn de la técnica y ejecucion del movimiento.
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Alterminar las encuestas se procedio a tabular las respectivas respuestas, calificando con
valores numeéricos las 2 preguntas abiertas, asignando una puntuacion a cada una de ellas, siendo
5 el puntaje mas alto obtenido por cada una de ellas, que en sumatoria el puntaje seria de 10.

Por ultimo se anexaron fotos y encuestas en als cuales se analizan los datos, los cuales otorgan

algunas de las conclusiones obtenidas a lo largo de esta investigacion.
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4.4 POBLACION Y MUESTRA

La seleccion de la muestra del presente estudio se dio debido a la participacion voluntaria de los
estudiantes de la licenciatura en educaron fisica de todos los semestres, que estaban en sus aulas
de clase, lo cual se aprovecho y se pidi6 el permiso al docente a cargo, siendo facilmente
identificados ya que los docentes de L.E.F.R.D sonsolo 25, y son bastante conocidos por los
alumnos de la licenciatura.

La muestra fueron 295 alumnos de la licenciatura en edades desde los 16 afios hasta los 35.
Estudiantes de I a IX semestre de la carrera, en las encuestas se incluyeron 5 docentes, quienes
también participaron de la encuesta. La intencion era obtener participacion de los estudiantes de
todos los semestres, que coincidencialmente participaron en un porcentaje muy igual.

Una de las intenciones era seleccionar estudiantes de todos los semestres, y asi medir su grado
de conocimiento mientras avanza en la carrera, al igual que medir los niveles de conocimiento
por edades, para asiobservar siel grado de conocimiento depende de la edad o del semestre enel

gue se encuentre la persona.
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4.5 INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
Encuesta e investigacién accion (fotos videos, charla)

La encuesta la define Vidal como una busqueda sistematica de informacionen la que el
investigador pregunta a los investigados sobre los datos que desea obtener, y posteriormente
reline estos datos individuales para obtener durante la evaluacion datos agregados. Esta
informacion hace referencia a lo que las personas son, hacen, piensan, opinan, sienten, esperan,
desean, quieren u odian, aprueban o desaprueban, o los motivos de sus actos, opiniones y
actitudes” Visauta, 1989 P.259 (Como se cita en Vidal sin fecha). A diferencia del resto de
técnicas de entrevista la particularidad de la encuesta es que realiza a todos los entrevistados las
mismas preguntas, en el mismo orden, y en una situacion social similar; de modo que las
diferencias localizadas son atribuibles a las diferencias entre las personas entrevistadas. (Vidal
sin fecha).

Tipos de encuesta

Segun los fines cientificos, el objetivo principal de la investigacion:
Exploratorias. Descriptivas. Explicativas. Predictiva. Evaluativa.

Segun su contenido:

Encuestas referidas a hechos.
Encuestas referidas a opiniones.
Encuestas referidas a actitudes motivaciones o sentimientos.

Segun procedimiento de administracion del cuestionario:
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Personal. Telefonica. Postal y autorrellenada (entrevista).
Segun su dimension temporal:
Transversales o sincrdnicas.
Longitudinales o diacronicas:
Retrospectivas y prospectivas.
Disefio de tendencias, de panel y de cohorte.
Segun su finalidad: Politico sociales, comerciales, encuestas con fines especificos.
Visauta, 1989: 262-264. Como se cita en (Vidal sin fecha).
Se realiz6 una encuesta de forma personal - cara a cara a 300 personas seleccionadas de | a
IX semestre de la L.E.F.R.D, sindiscriminar edad o genero. Para explorar el nivel de
conocimientos sobre Push ups y sentadillas al igual que el nivel de actividad fisica que haceny
desempefian en su saber profesional.
Ficha técnica de la encuesta
La Corporacidn universitaria minuto de Dios (UNIMINUTO), a través de la presente
investigacion y con el objetivo conocer el posible desconocimiento de la ejecucion de dos
técnicas basicas del entrenamiento y asi promover la actividad fisica saludable (postural) para
mejorar la calidad del trabajo del docente en formacion. A partir de esta informacion, se
obtendran resultados para asi lograr mejorar ese “algo que falta en la licenciatura”.
Elobjetivo de la encuesta realizada, consiste en recoger una serie informacion de los docentes
en formacion y analizar primero: conocimientos acerca de las técnicas en cuestion, su uso y
segundo: si se les da el uso adecuado, conocimiento acerca de la fisiologia deportiva. A la

encuesta presente, se anexa que los datos fueron recogidos en el mes de marzo del 2015.
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Los indicadores cuantificables se han agrupado en ocho epigrafes, en cada uno de los cuales
se plantean una serie de afirmaciones sobre las que los estudiantes y docentes, a quien va dirigida
la encuesta, deben indicar suafirmacién o negacion. Los contenidos de las preguntas se refieren
a:* ;Realiza usted actividad fisica? * ;Sabe que es una Push up? (flexoextencion del codo)

* /Se siente comodo a la hora de hacer Push ups? (; cree que la hace bien?) ¢ ;Que musculos
actuan principalmente en este ejercicio? (pregunta abierta)  ;Sabe que es una sentadilla? « ;Se
siente comodo a la hora de hacer sentadillas? (;cree que la hace bien?) ¢ ;Que musculos actian
principalmente en este ejercicio? (pregunta abierta) * ; En sus programas de entrenamiento
(propio o profesional) incluye alguna de estas técnicas?

Teniendo en cuenta qué musculos se trabajan en cada uno de estos ejercicios (push up y
sentadilla) en las preguntas abiertas, se sabe que muasculos se trabajan, de esta manera el ejercicio
tiene un propdsito. Con estos items se determind que tanto conocen los educadores fisicos en
formacidn acerca de estas técnicas de entrenamiento y por lo tanto se obtendran unos puntajes, el
criterio a evaluar seré el siguiente:

Musculos mencionados en push ups:

Pectoral mayor, deltoides anterior y triceps braquial, escala de valor 5. En caso de solo
mencionar uno su valor sera de 1,6. Los musculos restantes mencionados y que se trabajan en
este ejercicio: abdomen, biceps, cuadriceps otorgaran un valor adicional iguala 0,5.

Mdusculos mencionados en sentadillas:

Cuédriceps, isquiotibiales, gluteo mayor, escala de valor 5 si solo mencionan uno su valor
serd de 1,6. Para los demas musculos que se trabajan en este ejercicio: erectores espinales, triceps

sural otorgaran un valor adicional igual a 0,5.
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Esta escala de valores se organizo con el fin de arrojar un puntaje al final (calificacion). Para
evaluar el nivel de conocimiento de cada uno de los docentes en formacion, adicionalmente, se
tomd evidencia fotografica en cada uno de los grupos encuestados, realizando lo que para ellos
es la correcta ejecucion en el caso de no serlo se realizo una retroalimentacion del tema, la
correccion de la técnica.

Las encuestas fueron aplicadas a 395 estudiantes y 5 docentes todos de la licenciatura en
educacion fisica recreacion y deporte de la Corporacién universitaria Minuto de Dios.

Encuanto a la observacion accion se busco un espacio del campus de la Corporacion
Universitaria Minuto de Dios para trabajar en el taller de acondicionamiento fisico, y asidesde el
saber profesional del autor brindar un trabajo en cuanto entrenamiento funcional y postural. Ya
que esta es una manera de trabajar y corregir al mismo las malas técnicas y posturas que se
presentan en los estudiantes de la carrera.

Entendiendo por entrenamiento funcional el simular el acontecer de la realidad humana
asignando trabajos con un objetivo, una funcion especifica o un deber préctico, para evitar
lesiones en la vida cotidiana, en términos mas especificos: “Patrones de movimientos integrados,
multi-articulares y multiplanares, los cuales contemplan trabajo articular, propiocepcion y
estabilizacion dindmica y desaceleracion, con el fin de mejorar la ejecucion del movimiento, la
fortaleza del tronco(core) y eficacia neuromuscular. Lopategui (2012 P. 4 - 6).

Para este trabajo se tuvo en cuenta las 3 constantes del movimiento en el hombre:

Cuerpo - fuerza de gravedad - suelo.

La idea basica del entrenamiento funcional en la hora de acondicionamiento fisico orientada

por DAES es que los entrenamientos se realicen con buenas posturas, con buenas cargas y
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enfocado al objetivo del estudiante para asi minimizar el riesgo de posibles lesiones. Ademas se
aprovecha el tiempo libre y se educa a al educador en formacion.

En las practicas se tomaron fotos y videos que hacen referencia al trabajo anteriormente
mencionado, con la evolucidn de la correccion de dichas posturas y el paso a paso que se llevo

con los participantes a dicho taller.

5. Resultado

El enfoque praxeoldgico aparece nuevamente en este capitulo y nos habla que el resultado y el
momento de la devolucidn creativa, da a lugar la evaluacion y prospectiva. La prospectiva es una
representacion que pretende orientar el proyecto y la practica arroja una dimensién evaluativa
desde otro futuro. Otorga lo previsible a mediano y largo plazo. Juliao (2011, P. 146)

Aqui se dan los resultados tal cual lo menciona Juliao, también es donde se observa si la
investigacidon tuvo o no un fin. Sise logro o por el contrario las falencias contintan, o si tal vez
abrid puertas a nuevas investigaciones.

Como primero: el resultado de las encuestas era el esperado, eso no significa que se esperara
que los licenciados en formacionde L.E.F.R.D de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios
no conocieran el trabajo que desempefia una push up o una sentadilla, y menos se espero que no
conocieran de musculos principales que acttan en dichos movimientos. Lo que si se creia era que
algunos no lo conocerian como alumnos de los primeros semestres, o los alumnos mas jovenes y
sin experiencia laboral en el campo de la licenciatura en educacion fisica, recreacion deporte y/o
actividad fisica.

Segundo: al finalizar la encuesta, se les indico a dos de los estudiantes que se encontraban en

elaula donde se realizo la encuesta, que realizaran el gesto de push up y otro el gesto de la
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sentadilla. Al momento de la ejecucion por parte de los estudiantes, se tomo evidencia
fotogréafica, se les pidio que se realizaran los ejercicios como los suelen hacer en sus practicas
deportivas siendo estos estudiantes de la licenciatura en educacion fisica recreacion y deportes.
Se arrojaron los siguientes resultados, mala ejecucion de la sentadilla en el caso de hombres y
mujeres por igual y en cuanto a las push ups la poblacién femenina presentan alto porcentaje de
malas posturas.

Las siguientes imagenes corresponden a la tabulacion de las encuestas.

SEMESTRE FRECUENCIA | PORCENTAJE
NS/NR 1 1%

I 31 8%

[\ 14 5%

VI 30 10%

VI 40 13%

docente 5 2%
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docente

Tabla 1. Semestre

SEMESTRE "/

Grafica 1. semestre.

85

EDAD

Menor de edad

23525

>30

TOTAL

FRECUENCIA

300

PORCENTAJE

5%

18%

3%

100%

Tabla 2. Edad
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Rango de edad

docente
2%

Grafica 2. Edad.

Menor
de
edad
5%

¢ Realiza Actividad fisica?

ALTERNATIVAS

FRECUENCIA

PORCENTAJE

No 9 3%
TOTAL 300 100%
Tabla 3. ;Realiza actividad fisica?

86
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Grafica 3.;Realiza actividad fisica?

¢ Sabe que es push up? (Flexo-extension del codo)

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA [ PORCENTAJE

no 34 11%

TOTAL 300 100%

Tabla 4. ¢ Sabe que es push up?

87
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Msi Mno

Grafica 4.;Sabe que es push up?

¢, Se siente comodo a la hora de realizar una Push up? (¢ Cree que las hace bien?)

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE

Sl 210 70%

No Hago 49 16%
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TOTAL 300 100%

Tabla 5. ¢ Se siente comodo a la hora de realizar push ups?

é¢se siente comodo a la hora de realizaruna
push up?

NS/NR
2%

Grafica 5. ¢ Se siente comodo a la hora de realizar push ups?

¢ Qué musculos principalmente actlan en este ejercicio?

Respuesta abierta FRECUENCIA | PORCENTAJE
NS/NR 55 18%
Biceps 193 64,50%
204 68%

Abdomen 12 4%
52 17,50%

101 33,50%

Trapecio 13 4,50%
1 0,50%

Serrato 3 1%
Dorsal 11 3,50%
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Musculo escapular 5 1,50%
8 2,50%
8 2,50%
3 1%
palmar mayor y menor 1 0,50%
Extensor y extensor del carpo 12 4%
brazo-codo 5 1,50%
Supinador 5 1,50%
Redondo 7 2,50%
8 2,50%
3 1%
5 1,50%
1 0,50%
1 0,50%
Etc 2 0,50%

Tabla 6. Musculos mencionados en la ejecucion de push ups.
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Grafica 6. Musculos mencionados en la ejecucion de push ups

M Usculos principales en la ejecucién de push up.

M Usculo Frecuencia | Porcentaje

total 300 100%
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Tabla 7. Musculos principales en la ejecucién de push up.

Resultados

M Pectoral m NS M triceps W NS M Deltoides B NS

Grafica7. Participacion. Grafica8. Participacion Grafica9. Participacion
del pectoral del triceps del deltoides

¢ Sabe que es una sentadilla?

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA [ PORCENTAJE

TOTAL 300 100%

Tabla 8. ;Sabe que es una sentadilla?
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Grafica 10. ¢ Sabe que es una sentadilla?

¢ Se siente comodo ala horade hacer sentadillas? (¢,cree que las hace bien?)

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA | PORCENTAJE

NS/NR 5 2%
No 24 12%
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TOTAL 300

100%

Tabla 9. ;Se siente comodo a la hora d

NS/NR
2%

e hacer sentadillas?

Grafica 11. ¢Se siente comodo a la hora de hacer sentadillas?

¢, Qué musculos principalmente actlan en este ejercicio?

RESPUESTA ABIERTA
NS/NR
Recto anterior
Vasto externo
Vasto interno
Crural
CUADRICEPS
Gluteos
Semimembranoso
Semitendinoso
Biceps crural

FRECUENCIA

67
17
11
10
4
177
78
1
1
24

93



DETECCION DE POSTURAS NOCIVAS

ISQUITIBIALES 58
erectores espinales 2
lumbar 7
recto abdominal 11
gastrocnemio 125
soleo 19
tricep sural 6
Aductor 20
Abductor 11
1
10
3
1
1
flexo extensores de la pierna 1
tibial anterior 2
psoas iliaco 3
oblicuos 1
6
3
3
2
18
1

Tabla 10. Musculos mencionados en la ejecucion de sentadillas.
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200
150
100

50

!

NS/NR H

Recto anterior

Vasto externo

fasto interno

Crural
CUADRICEPS

flexo...

recto..
tibial anterior

gastrocnemio
soleo

lumbar
tricep sural
Aductor
Abductor
Sartorio #
tensor de la..
gemelo..

Gliteos
Recto interno

Semimembr..

Semitendinoso
erectores..

Biceps crural
ISQUITIBIALES
treninferior
psoas iliaco

oblicuos
dorsal ancho |

trapecio

rodilla
ligamento..

pierna |

tendones

Grafica 12. Musculos mencionados en la ejecucion de sentadillas.

M Usculos que principalmente trabajan en la sentadilla
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M Usculo Frecuencia Porcentaje

total 300 100%
Tabla 11. Musculos que principalmente trabajan en la sentadilla

B Gldteo mayor M NS M Triceps Sural M NS

2%




DETECCION DE POSTURAS NOCIVAS 96

Grafica 13. Participacion del gluteo. Grafica 14. Participacion del triceps sural.

B Cuadriceps M NS M Isquiotibiales m NS

Grafica 15. Participacion del cuadriceps. Grafica 16.Participacion de isquiotibiales.

¢Ensus programas de entrenamiento (propio o profesional) incluye alguna de estas

técnicas?
ALTERNATIVAS FRECUENCIA | PORCENTAJE
Push ups 13%

o
Ambas S8%
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TOTAL 300 100%

Tabla 12. Incluye técnicas de push up y sentadilla en sus sesiones de clase.

éusa alguna de las tecnicas?

NS/NR
3%

Grafica 17. Incluye técnicas de push up y sentadilla en sus sesiones de clase.

Promedio obtenido por semestre

97

N/R [ 1 i v \Y VI VII VI IX

docente

4,7 13 1,7 4,6 3,4 4,6 4,9 4,3 5,4 5,3

6,4

Tabla 13. Promedio por semestre




DETECCION DE POSTURAS NOCIVAS

Grafica 18. Promedio por semestre.

98

Cabe aclarar que dentro del estudio hubo resultados individuales con mas de 9 puntos, esto

significa que el alumno tiene conocimientos de las técnicas en cuestion.

Los resultados fueron los siguientes

N/R [ 1 11 v \Y VI VII VIII IX | docente | Total
0 0 0 7 1 2 0 5 7 7 0 29
1 29 31 52 14 20 30 43 40 35 5 Total
Tabla 14. Promedios altos por semestre (+ de 9 puntos)
Promedio obtenido poredad
<18 18-22 23-25 26-29 >30 no registra
1,4 4,2 4,6 4,3 3.2 7,5

Tabla 15. Promedio por edad

[any
o

N Wk OO N 00 ©
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Grafica 19. Promedio por edad.

99

<18 | 18-22 | 23-25 | 26-29 | >30 | N/R | Total
0 20 4 4 0 1 29
14 190 55 24 10 2 Total

Tabla 16. Promedios superiores a 8,

5 obtenidos por edad

Dentro del estudio hubo 29 resultados individuales con mas de 9 puntos, lo que significa que

estos alumnos tienen conocimientos de las técnicas en cuestion.

5.1 Técnica de analisis de resultados

Usos

Descripcion

Técnicas

Describir variables
Comparar grupos

Analizar la relacién

Caracterizar una

Distribucion de frecuencias

muestra variable por

Porcentajes

variable

Promedios, desviacion estandar

Graficos (de pie, de sectores, histogramas)

Tabla 17. Técnicas de analisis de resultados.
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Segun el presente cuadro se dan a conocer los valores de tendencia central de la poblacién a
traves de la muestra: media, mediana, porcentaje. Estos miden la variabilidad: varianza,
desviacion estandar, error estandar, coeficiente de variabilidad. Se realiza un analisis descriptivo
el cual se hace contoda la poblacion (todos los semestres, todas las edades) y de igual manera las
sub poblaciones.

Estadistica descriptiva bivariante al poner de manifiesto la posible relacion entre dos de ellas.
Para ello se realizan estudios donde intervienen ambas variables simultdneamente. Segln sean
los tipos de cada una de ellas se usaran técnicas diferentes. Baron (2009)

En la investigacion se realiza un analisis de datos. Y unas conclusiones a dichos analisis.

5,1 Interpretacion de resultados
Anélisis de resultados Gréfica 1 Semestre
1) Mas de la mitad de los estudiantes encuestados (58%) usan ambas técnicas.
El13% solo usa la sentadilla como medio de trabajo, es decir trabajan solo en tren inferior.

El12% solo usa las push ups como medio de trabajo, es decir trabajan solo en tren superior.
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Lo anterior indica que un 75% de la poblacidn esta expuesta a alguna de estas técnicas a cargo
de los docentes en formacidn. Por lo que cabe decir que cualquiera puede sufrir lesiones por
desconocimiento a estas técnicas.

Solo un 14% no usa ninguna de las técnicas, por lo que surge una duda, ¢ usa métodos de
entrenamiento mucho mas avanzados sin siquiera conocer los métodos mas basicos?

2) Segun el articulo finanzas personales ¢existe una edad ideal para ser profesional?, con esto se
hace una idea de como la edad también podria incluirse en el tema de los conocimientos basicos
en cuanto a la actividad fisica.

Por lo tanto el rango de edad se separd en distintos grupos, menores de edad, jovenes entre

18 y 22 afos (‘“etapa universitaria”), joven-adulto de 23 a 25 (quienes se supone son graduados),
26 a 29 afos (quienes se supone ya deben tener estabilidad laboral), y adultos maduros con
“experiencia laboral” mayores de 30 (con conocimientos, estudios y una profesion), y por tltimo
los docentes, (son quienes saben en realidad), también hubo quienes no quisieron registrar su

edad.

Analisis de resultados: Grafica 2 Edad
La grafica nos indica que la mayoria de la poblacion encuestada esta en el rango “normal de

una etapa universitaria” 18 a 22 afios (63%). Siendo mas de la mitad de la poblacion encuestada.
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La siguiente poblacidn esta entre los 23 y 25 afios (18%), jévenes quienes se supone ya
debieron tener un primer acercamiento al campo laboral. Esta poblacion ocupa casi la cuarta
parte de la las personas encuestadas.

La poblacion de 26 a 29 afios ocupa el tercer lugar (8%) por lo menos aqui ya hay quienes
trabajan en actividades relacionadas con la carrera.

Por ultimo y no menos importante los mayores de 30 afios (3%) son quienes se estan
preparando de manera profesional, ya que la mayoria de ellos, trabajan en campos de la
educacidn fisica y se estan titulando para poder ejercer sin inconvenientes.

Por otra parte los estudiantes menores de edad y que se encuentra en los primeros semestres
de la carrera pueden formarse de manera que obtengan los conocimientos basicos en estas
técnicas y en muchas otras que se relacionan a nuestra carrera.

Adicionalmente los docentes que respondieron la encuesta son parte de la licenciatura y se
podran obtener resultados, segun su area especifica de conocimiento.

Conclusiones:

Aunque la edad no significa todo en cuanto al conocimiento se estima que las personas con
mayor edad tienen conocimientos mas amplios que aquellos que adn son muy jévenes, en el
desarrollo de esta encuesta se podra descifrar qué tan ciertas son las afirmaciones anteriores, por
lo que pueden haber personas con mas edad y con menos conocimientos y personas jovenes y

con bastantes conocimientos.

3) Analisis de resultados: Gréfica 3 ¢ Realiza usted actividad fisica?
De las 300 personas encuestadas en total 9 estudiantes (3%) respondieron que no realizan

actividad fisica. Algo preocupante, ya que el educador fisico debe ser quien ponga el ejemplo



DETECCION DE POSTURAS NOCIVAS 103

dentro en sus alumnos, y para ensefiar algo por lo menos se debe haber pasado por la practica, ya
gue solo la teoria nos puede confundir.
Elotro 97% afirma realizar actividad fisica, algo que seria normal, pero en esta investigacion se
vera que tanta actividad fisica realmente realiza.
Conclusiones

La primera de las preguntas es un cuestionamiento muy redundante en el caso de un educador
fisico, algo que por ldgicas seria que Sl se hiciera, pero en la encuesta encontramos que no es del
todo cierta esa afirmacién, ya que hay personas que hacen poca o nada de A.F.

Por lo que seria mas que obvio que se desconociera una técnica y su correcta ejecucion, ya que
la misma praxeologia indica que se debe saber, y hacer bien el objeto de estudio que se realiza,
es decir vivenciar la técnica para asiasimilar la correcta postura y ejecucion de la misma.

También podemos inferir que el 97% de la poblacién que respondi6 que si realiza actividad
fisica, no solo hace estos ejercicios, por lo que no se sabe a ciencia cierta si realizan bien o no los
ejercicios que son mencionados en el presente estudio.

4) Analisis de resultados: Gréfica 4 ¢sabe que es una push up?
De las 300 personas encuestadas en total 34 estudiantes (11%) respondieron que no conocen
de las Push ups, o por lo menos no las han realizado.

El otro 89% afirma conocer acerca de las push ups, por lo que se cree que también las

ejecutan, en si mismos o en la poblacién a cargo.

Conclusiones
Esta claro que las push ups son unejercicio para trabajar el tren superior, y que en la licenciatura

en educacion fisica predomina la participacion masculina, (siendo la mayoria varones). Por lo
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que en la mayoria serian los varones quienes conozcan esta técnica, eso no significa que una
docente desconozca del tema ya que el educador fisico debe saber todo por igual sin importar su
género.
5) Andlisis de resultados: Gréafica 5 ¢se siente comodo a la hora de realizar push ups?
Aquies donde se empieza a conocer que tanto se sabe de push ups y sentdillas. EI 70% de la

poblacion, se siente cdmodo y dice que se si las hace bien. Donde esta el 27% restante si en la
pregunta 1hace usted actividad fisica el 97% de la poblacion respondia que si, y del 89% que
dice realizar push ups. Aquidescendio a un 70% lo que significa que un 19% las hace mal o se
siente incomodo con esta técnica.

El12% que se siente incomodo con este ejercicio, o que cree que lo ejecuta mal, por que no
hace algo para corregirlo, y asi evitar una posible lesion inmediata o a largo plazo

Por ultimo 16% de la poblacion no realiza este ejercicio, tal vez por que el tren superior no es
de su interés, o al igual que en 12% anterior presentan alguna patologia del tren superior.
Conclusiones

Esta claro que las push ups son unejercicio para trabajar el tren superior, y se supone que mas
de las tres cuartas partes de la poblacion encuestada realizan esta actividad, ya sea en trabajo
propio y ensus sesiones de clase, sera que las realizan correctamente.

El12%, respondié que no se siente cémodo, sera porque esta mal ejecutada la técnica o se

infiere que presentan algun dolor, que les impide la ejecucion comodamente.

Esta claro que el 16% de la poblacion no le interesa este tipo de trabajo, por lo que solo
trabajaran el tren inferior, y estdn descuidando el trabajo del tren superior, porque no trabajar las

los dos grupos (tren superior e inferior)
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6) Analisis de resultados: Gréfica 6, 7, 8, 9 ¢ Qué musculos principalmente actlan en este
ejercicio?

(Ver capitulo 3.2.1.3 MdUsculos principales que acttan en una Push up)

Alser una respuesta abierta, se observa que, el 18% de la poblacién no conoce aun los
musculos que trabajan en esta técnica. (NS/NR).

Existe un gran mito en los estudiantes de la licenciatura en educacion fisica recreacion y
deportes, ademas de algunos docentes, el cual consiste en trabajar los biceps en una push up
(64,5%), lo cual es falso (ver Otros musculos que trabajan en la push up P.51)

El triceps el cual es uno de los musculos principales trabajados en las push ups (68%), se
encuentra muy parejo con el biceps, por lo que la creencia general es el trabajo de brazos, en este
gjercicio.

Eldeltoides anterior es uno de los musculos principales en el ejercicio pero no es muy
conocido y apenas un 17% conocen de su trabajo.

El pectoral el musculo que realmente es el motor y el por que de este ejercicio cuenta con
34% lo que de verdad pone a pensar, por que se desconoce su trabajo.

Conclusiones

La creencia general es el trabajo de brazos, en este ejercicio.

Elestudiante a no toma en serio las clases de morfologia, fisiologia y fisiologia deportiva.

Siel biceps y el triceps son el musculo principal a trabajar, la postura que se debe estar
realizando es muy dudosa.

Del 70% de los que realizan push ups, cuantos estardn dentro del 34% que si conoce el trabajo

para el pectoral en este ejercicio. Indicando que la mitad usa este ejercicio con otros propositos.
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6,1) Estos son los 3 musculos que trabajan principalmente en las push ups y segin las graficas
observamos que nisiquiera la mitad de la poblacion encuestada conoce el verdadero trabajo de
las push ups que es en el pectoral mayor.

Las respuestas también indican que se le da mas importancia al triceps en las push ups.

La tercera parte de la poblacion encuestada DESCONOCE el trabajo del deltoides anterior en
este ejercicio. Solo 17% lo menciona.

El pectoral no esta no siquiera mencionado en la mitad, ya que solo abarca un 34%.

7) Andlisis de resultados: Gréfica 10. ¢ Sabe que es una sentadilla?

De las 300 personas encuestadas entotal 11 estudiantes (4%) respondieron que no conocen
de la sentadillas, o por lo menos no las han realizado. Algo bastante raro ya que la sentadil la es
uno de los ejercicios denominado “ejercicio reina” en el sector de la actividad fisica.

El otro 96% afirma conocer acerca de las sentadillas, por lo que se cree que también se
ejecutan, en siplanes de entrenamiento autonomo o en la poblacion a cargo.

Conclusiones

Esta claro que las sentadillas son un ejercicio para trabajar el tren inferior y como tal es de poca
o nula importancia en la poblacién masculina, mientras que sucede lo contrario con el género
femenino siendo esta actividad mas caracteristico y usado por las mujeres.

8) Andlisis de resultados: Grafica 11

Aquies donde se empieza a conocer que tanto se sabe de sentadillas. EI 82% de la poblacidn,
se siente comodo Y responde afirmativo es decir que las hace bien.

El 18% restante, deberia por lo menos hacerla, ya que en la pregunta 1 ¢ hace usted actividad
fisica? EI97% de la poblacion respondia que si, y esta actividad es muy comun realizarla en

cualquier campo de la actividad fisica.
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EI8% que se siente incomodo con este ejercicio, o que cree que lo ejecuta mal. Y estanen lo
correcto ya que este ejercicio aunque basico, requiere de una técnica correcta de ejecucion, ya
que a largo plazo revela consecuencias bastante problematicas para las rodillas y la zona lumbar.

Por ultimo 8% de la poblacidn no realiza este ejercicio, tal vez por que el tren inferior no es de
su interés, o presentan alguna patologia que les impide realizar este movimiento.

Conclusiones

Esta claro que las sentadillas son un ejercicio para trabajar el tren inferior, y se supone que
toda la poblacién deberia realizar actividad fisica, ya sea en trabajo propio y en sus sesiones de
clase.

El8%, respondié que no se siente comodo, sera por que esta mal ejecutada la técnica o por
que presentan alguna patologia.

Esta claro que el 16% de la poblacion no le interesa este tipo de trabajo, por lo que solo
trabajaran el tren superior, y estan descuidando el trabajo del tren inferior. Si lo recomendable es
trabajar las los dos grupos superior e inferior.

Otro de los posibles casos de realizar mal la técnica es debido a lo que se menciono de las
técnicas, (depende del autor y su area de conocimiento: medicina, biomecénica, entrenamiento
deportivo) y que ninguna teoria coincide con la otra.

9) Andlisis de resultados: Gréafica 12, 13, 14, 15y 16

(ver capitulo 3.3.2.3 MdUsculos que acttan en una sentadilla)

Alser una pregunta de respuesta abierta, se observa que, el 22% de la poblacion no conoce

aun los musculos que trabajan en esta técnica. (NS/NR).
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El trabajo del cuddriceps, isquiotibiales, y triceps sural, y gluteo es lo més importante, pero
hay que saber que estos son un grupo muscular grande compuesto por otros musculos mas
pequefios, por lo que no estaria de mas mencionarlos (ver musculos que trabajan en sentadilla P.
55-56).

El cuadriceps se menciona en mas e de la mitad de la encuestaron un 41%.

Los Isquiotibilales son mencionados un 19% un porcentaje mucho mas bajo que el del
cuadriceps. Algo extrafio ya que ambos grupos trabajan con el fin de desarrollar este ejercicio.

El gluteo mayor se menciona un 26% la cuarta parte de la poblacion encuestada.

El triceps sural de menciona un 12% pero si se menciona bastante los gastrocnemos o “gemelos”
como suelen llamarlos.
Conclusiones

La creencia general es el trabajo de pierna, en este ejercicio, pero que musculos ya que ni
siquiera el 50% de la poblacion menciono correctamente los grupos musculares o sus masculos
especificos correctamente.

Elestudiante a no toma en serio las clases de morfologia, fisiologia y fisiologia deportiva.

Sino se mencionan los erectores espinales, como estabilizadores del trabajo, se infiere que la
carga que se le hace a la zona lumbar es demasiada.

La posicion de las rodillas debe estar bastante comprometida ya que la fuerza de cizalla que se
menciona Escarmilla. en sus estudios es alta, y si no se conoce que musculos se trabajan, las

cargas mal hechas a la patela seran sobre esta articulacion generando lesiones, inmediatas o a

mediano y largo plazo.

10) Analisis de resultados: Grafica 17
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En la grafica se observa que mas de la mitad de la poblacion usa técnicas de push up y de
sentadilla.

A la poblacion anterior se le suma una cuarta parte ya que esta es la poblacion que solo usa
una de las dos técnicas

El cuarto restante de la poblacionde la L.E.F.R.D, no usan ninguna de las técnicas
anteriormente descritas.

Conclusiones

Si las % partes de la poblacion usan estas técnicas en su trabajo autbnomo o profesional, sin
conocer la correcta ejecucion de las técnicas descritas en esta investigacion, que pasara con estas
personas a futuro.

11) Andlisis de resultados: Gréafica 18 promedio por semestre

Esta grafica indica que a medida que se avanza (semestre a semestre) los grados de
conocimiento van aumentando siéndole avance progresivo de I-111 semestre descendiendo en IV,
aumentando unn poco en VI y ascendiendo nuevamente, y como era de esperar los Promedios
mas altos fueron los de los docentes.

12) Analisis de resultados: tabla 14, promedios mas altos semestre a semestre.

Los alumnos de | y Il semestre, como se suponia, tienen bajos los promedios, pero para
sorpresa hay 7 alumnos de 111 semestre con promedios superioresa 9, en 1V solo 1 enquinto 2 y
desde VI semestre en adelante se supone que debe haber conocimientos siendo en VI semestre 0
personas, VII 5, VIII 8 y IX 7, siendo la sorpresa mas grande que ningun docente saco mas de 9

puntos.

13) Analisis de resultados: Grafica 19
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Los promedios varian en esta grafica, siendo los alumnos entre 18 y 30 afios los de un
promedio considerable algo mas de 4,5 puntos. Y lo sorprendente son los alumnos que con mas
de 30 afios y siendo pocos poseen un promedio bajo, y pues seria algo normal que los menores
de 18 afios tengan pocos conocimientos del tema
14) Analisis de resultados: tabla 15, promedios mas altos por edad.

Los alumnos menores de 18 afios no tienen ningun candidato, “como se esperaba”, pero al
observar los alumnos en edades entre 18 y 22 afios observamos que tienen a 20 estudiantes con
promedios superiores a 9, siendo la poblacidn que en edad mas sabe de la carrera, por su parte
los alumnos entre los 23 y los 25 por igual que en 26 a 29 afios tienen a 4 candidatos, el dato
sorpresa es con los alumnos mayores de 30 que no poseen ninguno con conocimientos de los

movimientos basicos de la presente investigacion.

<18 | 18-22 | 23-25 | 26-29 | >30 | N/R | Total
0 20 4 4 0 1 29

14 190 55 24 10 2 | Total
Tabla 18. Estudiantes encuestados por edad.

Otras conclusiones:

En la corporacién universitaria minuto de Dios se encuentran cursando la licenciatura en
educacion fisica recreacion y deportes 1400 alumnos aproximadamente.

250 son alumnos de primer semestre, de ahien adelante se hace compleja la clasificacion de
estudiantes por semestre ya que la universidad tiene como criterio el libre desarrollo del
estudiante permitiendo elegir sus materias, siempre y cuando se curse la materia PRE-requisito
para avanzar, por lo tanto el control de semestres es llevado por cada alumno, no la universidad.
Por esta razon se conoce exactamente el nimero de personas que se retiran, pierden el semestre o

solo poseen media carga académica.



DETECCION DE POSTURAS NOCIVAS 111

Elpensumde la licenciatura en educacion fisica recreacion y deportes, indica que recomienda
ve semestre a semestre (aproximadamente) por lo que los movimientos de push up y sentadilla,
se incluyen enalguna de las siguientes materias.

Il semestre: experiencias basicas del movimiento,
I11 semestre: motricidad.
IV semestre: fisiologia. Se deben conocer los musculos que actuan en estos ejercicios.
V semestre: fisiologia deportiva.
VI semestre: Biomecanica, (analisis de los movimientos en cuestion).
VIl semestre: acondicionamiento fisico, donde por lo menos hay algo practico.
IX semestre: educacion fisica y salud.
En la observacion directa

En los anexos se incluyen fotografias de algunos de los docentes que participaron
voluntariamente en la ejecucion de una Push up y una sentadilla, estos fueron los errores mas
comunes encontrados Yy la respectiva solucién.
El colapso de la espalda baja, zona lumbar recibiendo el peso del cuerpo

La solucion: En lugar de poner en peligro la espalda baja dejandola caer mucho, podemos
hacer mas fuerza en la zona del core (Musculos del abdomen y espalda baja) de esta forma
alineando el ombligo con los hombros y la pelvis. Esto ayudara a mantener el torso plano, y, a su
vez, la columna vertebral segura.
Alzar la cadera.

La solucion: Apretar fuerte el core al igual que en el ejercicio anterior hay que alinear

hombros y cadera. Teniendo la parte anterior del abdomen totalmente plana y que los
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abdominales estén comprometidos desde la parte superior (justo debajo del esternon) a abajo
(directamente debajo del cinturdn).
Dejar la cabeza en descenso u ascenso

La solucion: El objetivo principal estd en mantener las caderas, gliteos y la espalda en la
posicion correcta (alineando), pero eso no es todo sobre el core y/o la parte inferior del cuerpo.
En este movimiento. Es importante pensar en la cabeza y el cuello como una extension de la
parte superior. Hay que mantener los 0jos en el suelo y delante de las manos para neutralizar el
cuello.
Olvido de respirar.

La solucién: Es la naturaleza humana que contenga la respiracion cuando estd en una
posicion extenuante durante un periodo de tiempo. Pero la respiracién es importante debido ya
que hacerlo durante demasiado tiempo puede provocar mareos 0 nauseas, y es especialmente

peligroso para las personas con problemas de presion arterial.
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6. Conclusiones

Dando respuesta al objetivo se determino que solo el 10% de los estudiantes que participaron
de la encuesta, poseen los conocimientos acerca de los musculos principales que estan
implicados a la hora de realizar una push up y una sentadilla. Esto obviamente significa que el
90% de la poblacién desconoce el uso y la correcta ejecucion de una push up y una sentadilla,
cuando en un principio era el 90% quienes aseveraban que conocian acerca de las técnicas en

cuestion.

También se encontrd, que hay estudiantes que conocen las técnicas, pero que desconocen los
musculos que participan principalmente. Y se encontr6 el caso contrario, estudiantes que

conocen los muasculos pero desconocen la correcta ejecucion.

Encuanto a los objetivos especificos, se encontré que los espacios académicos existentes
que usan los ejercicios tema de esta investigacion,

Experiencias basicas del movimiento, motricidad, fisiologia, electiva CPC fisiologia,
deportiva, acondicionamiento fisico, analisis del movimiento y biomecanica, educacién fisica y
salud, teoria del entrenamiento, deportes de conjunto voleibol y baloncesto, deportes de raqueta
(tenis), deportes de conjunto futbol y futbol sala y hasta en gimnasia.

Para el caso evaluativo del conocimiento se concluye que lo que influye en el conocimiento es
el nivel académico de los estudiantes depende del semestre que se encuentre cursando, mas no
la edad como se tenia pensado.

Enelcaso de los talleres de acondicionamiento deportivo brindado por DAES, los cuales son
totalmente asequible para todos, espacio al cual se accedi6 para brindar capacitacion y un

espacio practico para temas de acondicionamiento fisico por medio del entrenamiento funcional,
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se encontrd que los licenciados en formacion de la corporacion universitaria minuto de Dios les
interesa poco o nada, los temas relacionados con actividad fisica y salud, puesto que solo

participaron 3 estudiantes de las 8 sesiones propuestas .
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ANEXOS

LI FNIIEMMMIINUUO T O

Corporacion Universitaria Minuto de Dios

La siguiente encuesta esti estructurada para analizar los conocimientos basicos acerca de 2
técnicas comunes usadas en nuestra carrera (licenciatura en educacion fisica recreacion y
deportes) son usadas cominmente en la realizacion de una sesion de clase de educacion fisica, en
determinados deportes, entrenamientos deportivos e incluso en actividades de recreacion.

Las préximas preguntas hacen referencia a su actividad fisica y/o practica en lo profesional, por
favor responda de la manera méas adecuada y basada en sus conocimientos.

El uso de su nombre no es necesario ni obligatorio, por lo que su identidad e integridad seran
reservadas, al el total de las encuestas seran tabuladas y analizadas, este es un estudio general de

la carrera y servira como muestra a un proyecto de grado.
(Agradezco su colaboracién)

Semestre: Edad

¢Realiza usted actividad fisica?

a) Si

b) No

¢Sabe gue es una Push up? (flexoextencion del codo)

a) Si

b) No

¢Se siente comodo a la hora de hacer Push ups? (;cree que la hace bien?)
a) Si

b) No
c) No hago

¢Que musculos acttan principalmente en este ejercicio?
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¢Sabe gue es una sentadilla?

a) Si
b) No

¢Se siente comodo a la hora de hacer sentadillas? (¢ cree que la hace bien?)
a) Si

b) No

c) No hago

¢Que musculos actlan principalmente en este ejercicio?

¢Ensus programas de entrenamiento (propio o profesional) incluye alguna de estas técnicas?

a) push up
b) squat
C) ninguna
d) las dos
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FIGURA 6
Sentadilla mal realizada
Rodillas superan punta de los pies.

Problema en rodillas

Buena postura zona lumbar,
espalda erguida.

FIGURA7
Sentadilla mal realizada
Rodillas superan punta de los pies

Problema en rodillas
Mala postura zona lumbar,

inclinacion de la espalda hacia
delante.

FIGURA 8
Sentadilla mal realizada.
Rodillas superan punta de los pies

Problema en rodillas

Problema zona lumbar , Espalda
hacia el frente, no saca pecho,
espalda arqueada.
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FIGURA9
Sentadilla mal realizada
Sentadilla profunda, rodillas
superan punta de los pies

Problema en rodillas

Ligera correccion en espalda,
sacando pecho podria mejorar.

FIGURA 10
Sentadilla sin descenso, hay que
bajar un poco mas, aunque las
rodillas superan punta de los pies

Ligera correccionen las rodillas

Buena postura en espalda

FIGURA 11
Sentadilla mal realizada.
Rodillas superan punta de los pies

Ligera correccion en las rodillas

Buena postura en espalda
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FIGURA 12
Sentadilla mal realizada

Problema en rodillas

Problema en zona lumbar, deja caer
hacia el frente su espalda, hay que
sacar pecho y enderezar la espalda.

FIGURA 13
Sentadilla mal realizada,
Demasiada flexion en las piernas,
odillas superan punta de los pies,
sendadilla muy profunda.

Problema en rodillas,

Espalda recta por la sentadilla
profunda.

FIGURA 14
Sentadilla mal realizada.
Demasiada flexién en las piernas,
odillas superan punta de los pies,
sendadilla muy profunda.

Problema en rodillas

Ligera correccion en espalda,
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FIGURA 15
Push up malrealizada,
Buena postura de la cabeza.

Problema en zona lumbar, deja car
la pelvis hacia el frente.

FIGURA 16
Push up malrealizada

Problema en cabeza muy
flexionada al frente, los codos estan
el flexion hacia dentro, lo cual
genera problema en el antebrazo
por la postura incomoda.

FIGURA 17

Problema en zona lumbar, hay que
elevar ligeramente la pelvis,
apretando mas su zona abdominal.

FIGURA 18
Push up malrealizada

Problema en zona lumbar, la pelvis
siempre esta arriba.

FIGURA 19
Push up bien realizada

Ligera correccidon de la cabeza

Buena postura en zona lumbar
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