UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION HUMANAS Y
TECNOLOGIAS

CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Entrenamiento de suspension y su influencia en la postura corporal de
jovenes.

Trabajo de Titulacién para optar al titulo de licenciado en pedagogia de
la actividad fisica y deporte

Autor:
Otacoma Gallegos Joel Santiago

Guaipacha Chinchi Joselyn Patricia

Tutor:
MgSc. Bertha Susana Paz Viteri

Riobamba, Ecuador.
2023



DECLARATORIA DE AUTORIA

Nosotros, Joel Santiago Otacoma Gallegos con cédula de ciudadania 1401131287 vy
Joselyn patricia Guaipacha Chinchi con la cedula de ciudadania 0603952961, autores del
trabajo de investigacion titulado Entrenamiento de suspension y su influencia en la
postura corporal de jovenes., certifico que la produccion, ideas, opiniones, criterios,
contenidos y conclusiones expuestas son de mi exclusiva responsabilidad.

Asimismo, cedo a la Universidad Nacional de Chimborazo, en forma no exclusiva, los
derechos para su uso, comunicacion publica, distribucion, divulgacion y/o reproduccién total
o parcial, por medio fisico o digital; en esta cesidn se entiende que el cesionario no podra
obtener beneficios econémicos. La posible reclamacion de terceros respecto de los derechos
de autor (a) de la obra referida, sera de mi entera responsabilidad; librando a la Universidad
Nacional de Chimborazo de posibles obligaciones.

En Riobamba, 17 de octubre del 2023

Joel Santiago Otacoma Gallegos Joselyn Patricia Guaipacha Chinchi
C.1: 1401131287 C.1: 0603952961



. Carrera de Pedagogia
de ta Actividad Fisica y Deporte )
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION,
HUMANAS Y TECNOLOGIAS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD

DICTAMEN FAVORABLE DEL PROFESOR TUTOR

Quien suscribe, PhD. /Mgs. Bertha Susana Paz Viteri catedratico adscrito a la Facultad
de Ciencias de la Educacién Humanas y Tecnologias por medio del presente documento
certifico haber asesorado y revisado el desarrollo del trabajo de investigacién titulado:
“Entrenamiento de suspension y su influencia en la postura corporal de jovenes” bajo la
autoria de Joselyn Patricia Guaipacha Chinchi y Joel Santiago Otacoma Gallegos; por lo
que se autoriza ejecutar los trmites legales para su sustentacion.

Es todo cuanto informar en honor a la verdad; en Riobamba, 02 de agosto del 2023

m?cf/ﬁ‘ |

Mgs. Bertha Susana Paz Viteri

C.I1:0602255416

I i
Campus “La Dolorosa” i Av.Eloy Alfaro y 10 de Agosto i Teléfonos (593-3) 3730910 - Ext 2207



L prd (rivhl s

Direccion
Académica v et
VICERRECTORADO ACADEMICO FATEMALE CETONDELACALIGD

CERTIFICADO DE LOS MIEMBROS DEL TRIBUNAL

Quienes suscribimos, catedraticos designados Miembros del Tribunal de
Titulacion para la evaluacién del frabajo de investigacidn titulado “Entrenamiento
de Suspensién y su Influencia en la Postura Corporal de lévenes”, presentado por
Guaipacha Chinchi Joselyn Patricia con CC: 0603952961, y Otacoma Gallegos Joel Santiago con
CC: 1401131287, bqgjo la tutoric de Mgs. Susana Paz certificamos que
recomendamos la APROBACION de este con fines de fitulacion. Previamente se
ha evaluado €l frabajo de investigacion y escuchada la sustentacion por parte
de su autor; no teniendo mdas nada que observar.

De conformidad a la normativa aplicable firmamos, i 17de octubre del
2023

Mgs.Vinicio Sandoval
PRESIDENTE DEL TRIBUNAL

Mgs. Henry Gutiérrez
MIEMBROS DEL TRIBUNAL

PhD. John Morales
MIEMBROS DEL TRIBUNAL

Mgs. Susana Paz
TUTOR FIRMA




Lovr Fr iy i dy n‘?::

Direccion PR
Academica ‘ SGC
VICERRECTORADO ACADEMICD S ST L LA CALIDSD

UNACH-RGF-01-04-08.15
VERSION 0t: 06-09-2021

CERTIFICACION

Que, Joel Santiago Otacoma Galleges con CC: 1401131287 y del estudiante Joselyn
Patricia Guaipacha Chinchi con CC: 0603952941, estudiante de la Carrera Pedagogia de

la Actividad Fisica y Deporte, Facultad de Facultad de Ciencias de Educacion, Humanas y

Tecnologias; ha trabajodo bajo mi tutoria el frabajo de investigacion titulado
“ENTRENAMIENTO DE SUSPENCION Y SU INFLUECNIA EN LA POSTURA CORPORAL DE
JOVENES”, cumple con el 0%, de acuerdo al reporfe del sistema Anfi plagio Urkund,

porcentaje aceptado de acuerdo a la reglamentacion institucional, por consiguiente

autorizo continuar con el proceso.

Riobamba, 02 de octubre de 2023

Campus Norte

0602255416  EFREmEEiEl
BERTHA e
SUSANA PAZ  fmiieiemaiomn™

o Ty o s d aate dostirmcnls

VITERI A

Mgs. Susana Paz Viteri
TUTOR(A)



DEDICATORIA

El presente trabajo de investigacion dedicamos en
primer lugar a Dios por darnos la vida, salud y fortaleza
de poder terminar nuestra etapa académica, siendo
nuestro guia para afrontar las adversidades que se nos

presentd en nuestra vida académica

A nuestros padres por su confianza, apoyo y sacrificio
en todos estos afios de vida estudiantil, mil gracias a
ustedes hoy en dia logramos alcanzar uno de los

anhelados suefios yconvertirnos en unos profesionales.



AGRADECIMIENTO

Agradezco primero a Dios por siempre darme la fortaleza y la determinacion en mi vida
académica, poder cumplir mis objetivos planteados, que nunca me dejo solo siempre estuvo
conmigo tanto en mis momento buenos y malos, agradezco también la hermosa familia que
me brindo.

A mi madre Moénica y mi padre Manuel que siempre me brindaron los mejor de ellos, con
su amor y carifio, dandome su apoyo incondicional cada vez que los necesitaba que gracia a
sus concejos me converti en la persona que hoy en dia soy, a mis hermanas Naidely, Mdnica
y mi pareja Andrea que siempre estuvieron dando el aliento para seguir con mis estudios,
también a mis abuelos, tios, primos y compafieros que siempre estuvieron pendientes de mi.

Joel
Mi hijo es el mejor regalo que he podido recibir en mi vida es por eso que quiero agradecerle
por entender que durante el trayecto de mi vida profesional siempre estuviste ahi
apoyandome y comprendiendo que el sacrificar situaciones y momentos a su lado fue
necesario para completar exitosamente mi vida estudiantil, agradezco cada una de tus
sonrisas y muestras de carifio hacia mi, todos mis esfuerzos han valido la pena porque has
estado a mi lado para impulsarme e iluminarme con tu amor.

A mi madre, por el amor la ayuda la motivacion el empuje la fortaleza para salir adelante,
por saberme comprender antes que juzgarme, agradecida por cada una de sus oraciones hacia
mi Padre Celestial para adquirir este gran logro profesional y llevarme por el camino del
bien con su comprension.

Y a todos aquellos que contribuyeron de alguna u otra forma gracias familia en general por
cada palabra de aliento para no desistir en mis momentos de dificultad, a mis queridos
docentes que pudieron compartir sus conocimientos a lo largo de mi vida universitaria en
especial a Mgs. Susana Paz que supo guiar nuestra tesis con paciencia empefio y dedicacion.

Joselyn



INDICE GENERAL

DECLARACION DE AUDITORIA

DICTAMEN FAVORABLE DEL TUTOR
CERTIFICADO DE LOS MIEMBROS DEL TRIBUNAL
CERTIFICADO ANTIPLAGIO

DEDICATORIA

AGRADECIMIENTO

INDICE GENERAL

INDICE DE TABLAS

INDICE DE FIGURAS

RESUMEN
CAPITULDO L oottt sttt e et et seene et snenee 14
I R 1 (oo [0 Tod o] o o AT TP R PP PPOTPUPRTRPN 14
O RN 01 (=T o=t [ (= USSR 15
1.1.2 Planteamiento del problema...........cccccviiiiiiii e 15
I N1 1 ¥ T [ o OSSR 16
1.1.4 ODJEEIVOS. ..ottt bbbttt n b b nne s 16
CAPITULO ottt 17
2.1 MARCO TEORICO. ...ttt 17
2.1 1 TONIFICACION ..ot ettt se et ebenne s 17
2.1.2 Concepto de toNIfICACION..........cccevieiiiieie e e 17
2.1.3 Caracteristicas de tonifiCaCion ...........cccvevevieiieierese e 17
2.1.4 Importancia de tonifiCaCion...........cccceiiiiieii i 17
2.1.5 Clasificacion de tonifiCaACION...........coiiiiiiiiiieie e 17
2.2 EJercicios FUNCIONAIES ..........ooiuiiiiiiec e 18
2.2.1 Concepto de ejercicios fuNCIONAIES............ccevveieiiie i 18
2.2.2 Caracteristicas de 10s ejercicios funcionales ............ccccovvvevevieerieeresiese e 18
2.2.3 Importancia de los ejercicios funcionales ...........ccccevveiieeiieciie e 18
2.2.4 Clasificacion de los ejercicios funcionales............cccocvevveieiieveece s 18
2.3 Entrenamiento €N SUSPENSION.........coviiiiiieiirieieise e 19
2.3.1 Concepto del entrenamiento €n SUSPENSION ........c.ccveeeeireerierieieerieseese e 19
2.3.2 Caracteristicas del entrenamiento en SUSPENSION .........ccceevveveerieeriesieeseerie e 19
2.3.3 Importancia del entrenamiento en SUSPENSION .........cceeriririreririeneniereeese e 19
2.3.4 Clasificacion del entrenamiento en SUSPENSION..........ccccvevveieerieeriesieie e 19



2.4 SAIUG ..o bbbt be e 20
2.4.1 Concepto de SAlUA ........ccceeiuieii e 20
2.4.2 Caracteristicas de SAlUA .........ccooveiiieiiiicecee e 20
2.4.3 Importancia de SAIUA ..........c.ccveiieieiiececce s 20
2.4.4  Clasificacion de SalUd...........cccocveieiiiiiicieee e 20

2.5 IMAgeNn PErSONal........cooiiiiiieieiie e e 21
2.5.1 Concepto de imagen PErSONAl ..........ccccvverierieiieeie e e e 21
2.5.2 Caracteristicas de imagen Personal ...........ccoceveireieininenesee e 21
2.5.3 Importancia de imagen Personal ...........cccueiiieiieiiiesie e 21
2.5.4 Clasificacion de imagen Personal...........cccoovvieieeiesiieseese e 21

2.6 POSTUIa COMPOTAL ....ceiiiiiiiciieiiee e 22
2.6.1 Concepto de postura COrpPOral..........ccccivviiieiiiiieie e 22
2.6.2 Caracteristicas de la postura Corporal............coccoeirenerieieneneiee e, 22
2.6.3 Importancia de la postura COrporal..........ccccoovveiieiiiiiie i 22
2.6.4 Clasificacion de la postura Corporal............c.cocevveieiieiieie e 22

CAPITULO L oottt 24

3.1 METODOLOGIA. ...ttt 24
3.1.1 Tip0o de INVESHIGACION. ......eeveeiiiiieiiecie sttt reesre e 24
3.1.2 Disefio de INVESTIGACION ......cciueiiiiiiiiiieeie e 24
3.1.3  Caracter de iNVESTIGACION .........coveiieie et 24
3.1.4 Técnicas de recolecCion de Datos ...........cccuueeirierenene s 24
3.1.5 Poblacion de estudio y tamafio de MUESEIa .........cccevereieiieieieee e 25

CAPITULO IV, oottt 26
41 RESULTADOS Y DISCUSION ....cooooiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee et eee s 26
O B 11 ol 1 o] o OSSR 28

CAPITULO V.ot s et 29

5.1 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES ..ot 29
5,11 CONCIUSIONES ...ttt sttt sttt nreans 29
5.1.2 RECOMENUACIONES.......iiuiiiierieieiesie st sttt sttt sttt sttt sn b bbb nre s 29

CAPITULO VL oottt 30

6.1  PROPUESTA. ..ottt sttt sttt re b e 30

6.2 INTrOAUCCION ...ttt a e e et e naesaeanenreas 31

6.3 PrOPUEBSTA.....c.eiiiiiiiiiet e 31



B.4  JUSHITICACION ..o 31

LTSI O o] =1 1 Y/ o TSSOSO 32
6.5.1 ODJEtiVO GENETAL .......c.eiiiiiii s 32
BIBLIOGRAFIA ..ottt ee sttt s sttt 46
ANEXOS ... oo a e e e e e e e e e e raeeanrreearaeeans 48
8.1  Anexol: Instrumento de INVESTIaCiON ..........ccevierieriiiiiene e 48

8.2 ANEXO 2: HUSITACIONES ...ttt ettt e e e et e e e e e e e e e e 49



INDICE DE TABLAS

LI o] - T Y LU LY {7 DTSR ET R TTRRR 25
Tabla 2.- Prueba de NOrmMalidad ...........oeeveeeeeieeeeeee et 27
TaADIA 3= COTRIACION. ..ottt e e e e e e e 28

INDICE DE FIGURAS
HTUSEFACTON L= FTECUBINCIA. +vvvvveeeeeeeeeeteieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessessseeeeeeeeessssssssereeeeeeesssenneneneees 26



RESUMEN

Con base a situaciones corporales se ha observado la falta de conocimiento y la inadecuada
informacion de los jovenes atletas como no atletas sobre estado corporal, lo cual nuestra
investigacion se llevo a cabo con jovenes nadadores de la ciudad de Riobamba, “Extreme
Athletic Club” con el tema titulado el “Entrenamiento en suspension y su influencia en la
postura corporal en jovenes”. Teniendo como objetivo analizar el entrenamiento en
suspension en un rango de edad de 11 a 15 afios, aplicando una investigacion cuasi
experimental, de tipo transversal, de campo; con un muestreo probabilistico. Para la presente
investigacion se aplicdé como técnica de investigacion un test y como instrumento de
investigacion con la aplicacion de un test denominado “Posturograma” y con el apoyo del
software Kinovea con el cual se verifico las posturas corporales, todo esto enfocado a
jévenes, posterior a esto, se aplicé un programa de entrenamiento en suspension con una
duracion de 12 semanas, trabajando 3 dias a la semana, obteniendo como resultados rechazar
la hipétesis nula y se acepta la hipotesis alternativa. En conclusién, el entrenamiento en
suspension ayudo a corregir la postura corporal determinando en algunos casos un 6ptimo
estado corporal y una ligera deviacion en los jévenes nadadores.

Palabras claves: entrenamiento en suspension, postura corporal, trx, jévenes nadadores.



ABRSTRACT

Hazed on body simations. we have observed the need for more knowledge and adequate
information on young athletes as non-athletes on body status. The research was camed out
with young swimmers from the cty of Richamba, Spain. "Extreme Athletic Club™ with the
theme titled "Suspension traiming and its influence on body posiure in young people”. It
zimed o analyze suspension training in an age range of |1 to |5 years. applying a quasi-
experimental, cross-sectional field research with a probabilistic sampling. For the present
investigation, a fest was applied as a research technigue. As a research instrument with the
application of a test called "Posturogram,” and with the support of the Kinovea software with
which the body postures are verified, all this fooused on young people. After this, a
suspension traiming program was applied for 12 weeks, working three days a week. abtaining
2 resulis rojected the mull hypothesis and the aliermative bypothesis is accepted In
conclusion, suspension training belped to comect body posture, sometimes determining an

optima] body siaie and a slight deviation in young swimmers.

Keywords: Suspension traming, body posture. trx, young swimmers.

Mg. Dario Javier Cutiopala Leon
EMNGLISH PROFESSOR
c.c. D6045R1 066



CAPITULO I.
1.1 Introduccién.

Entrenamiento en suspensién y su influencia en la postura corporal en jévenes es el
tema que se socializo ya que es una parte una parte importante en nuestra sociedad ya que el
motivo es valorar y evidenciar que la postura corporal tiene un beneficio primordial. Este
tema se lo selecciono con la finalidad de concientizar que la postura corporal es la parte
principal de los seres humanos debemos mejorar.

La presente investigacion tiene la finalidad de dar a conocer la importancia que tiene
la postura corporal en los jovenes y los beneficios que se obtienen como atletas deportivos.
en cuanto al entrenamiento en suspension tiene como objetivo fortalecer el estado fisico de
los jovenes y beneficios en la salud deportivo. el proyecto de investigacion utiliza una
metodologia cuasi experimental ya que realizamos la intervencidn con un grupo de jovenes.

La investigacion tiene el objetivo de evaluar el entrenamiento en suspension y la
influencia de la postura corporal en jovenes, lo cual, esta investigacion se encuentra
subdividida en variables tanto dependiente como independiente en donde se llegd a
determinar la importancia y beneficio que posee la una hacia la otra.

Capitulo I.- Se realiz6 la problematizacion, ya que el planteamiento del problema podemos
dar a conocer una inadecuada postura corporal, lo que conlleva a un mal posicionamiento
del cuerpo y dificultad a la hora de realizar actividades deportivas.

Capitulo I1.- Se encuentra el marco teorico en donde cada una de las variables, tanto la
independiente como la dependiente es detallado con relacién a la categorizacion de las
variables, definiendo los conceptos como tonificacion, ejercicios funcionales, entrenamiento
en suspension; segunda variable consta de los siguientes temas como salud, imagen personal,
postura corporal con el propdsito de dar a conocer la importancia y beneficios en los jovenes.
Capitulo 111.- Se habla sobre la metodologia, disefio y técnica de recoleccion de los datos
Capitulo 1V.- De este capitulo llegamos a hablar sobre los resultados y discusion de la
intervencion.

Capitulo V.- Trata de las conclusiones y recomendaciones.

Capitulo VI. - Se presenta la propuesta que se puede aplicar en la sociedad.



1.1.1 Antecedentes
1.1.1.1 Postural Corporal

En la Universidad de las Palmas de Gran Canaria nos manifiestan que las superficies
inestables son eficaces en el fortalecimiento muscular y la estabilidad corporal para lograr
una postura correcta y un equilibrio adecuado. Esto es importante para realizar actividades
diarias y laborales en cualquier etapa de la vida (Castro & Felix, 2019).

La intervencion de la universidad de la Américas la cual realizé el presente estudio a 30
sefiores conductores de las unidades de transporte de la Cooperativa Calderén con un rango
de edad de 30 a 50 afios (Quinatoa & Zambrano, 2014).

El propoésito del estudio estuvo en determinar si la experiencia del programa brindo
aspectos positivos en los sefiores conductores, por lo que trabajaron en la posicion estatica
en la cual los trabajadores de los medios pasan durante su dia. determinaron que las sesiones
que se llevaron a cabo han resultado beneficios para los conductores (Quinatoa & Zambrano,
2014).

Realizaron una intervencion en alumnos de la Unidad Educativa “Cristina Nazareno” con
una poblacion de 400 alumnos. de cuales se escogio una muestra que fue de 32 alumnos, se
dividen en 18 de sexo masculino con u porcentaje de 58,06% y con 13 alumnos de sexo
femenino que pertenece a un 41,93% (Moreta, 2018).

La intervencion realizada en la unidad educativa “Cristina Nazarena” donde los
estudiantes tuvieron una enorme acogida para realizar este proyecto y tras finalizar las
personas pudieron evidenciar un efecto beneficioso (Moreta, 2018).

1.1.2 Planteamiento del problema

A nivel mundial, el 60% la poblacion esta fisicamente activa lo cual realiza por lo menos
actividades de 4 a 5 dias por semana, es decir, algin deporte, ejercicios o entrenamiento ya
sea en lugares al aire libre, publicos o privados, teniendo en cuenta una duracion minima de
30 minutos y una maxima de 60 minutos, acabe menciona que realizar una préactica fisico-
deportiva en el tiempo libre lo hacen por estética, pero también a su vez por sentirse mas
saludables (INEGI, 2021).

A nivel latinoamericano tenemos la creencia cultura de que todos debemos amar nuestro
cuerpo, no obstante, este ha sido el motivo de observar el incremento del sedentarismo.
Segun (Revista diners, 2004) menciona que un cuarto de la poblacion mundial ( 1.400
millones de personas) no hace ningun tipo de entrenamiento, de hecho, Colombia (44 %)
esta de terceras en la lista de paises de Latinoamérica que no hacen ejercicio, tan solo por
debajo de Brasil (47 %) y Costa Rica (46 %). Por eso en Diners lo animamos a hacer
ejercicio, al menos 150 minutos a la semana, para reducir los tipicos problemas de salud de
estos dias como: la diabetes, el cancer de seno, la obesidad y el estrés.

En Ecuador, en los ultimos afios se ha disminuido la tasa de poblacién que realiza
ejercicio préctico-fisco o deporte en su tiempo libre en més de 3.5 horas a la semana, gracias
a la Encuesta Nacional Multipropdésito de Hogares del Instituto Nacional de Estadisticas y
Censos (INEC). 2020 se registro 10.46 % de la poblacion realiza ejercicio o deporte en su
tiempo libre, todo esto comparado con el afio anterior 2019 (10.57 %) lo cual no se reporta
un cambio dréstico los datos numéricos (Edicibnmédica, 2021).



1.1.3 Justificacion

El presente tema de investigacion se lo escogio gracias a la Universidad Nacional de
Chimborazo pudimos ser parte del Itinerario de Salud en donde obtuvimos temas muy
importantes sobre de la actividad fisica y nos ayudd aclarar beneficios e importancias, entre
los temas nos encontramos con el entrenamiento en suspension, el cual su principal factor es
trabajar con el peso corporal. y como futuro pedagogos de la actividad fisica buscamos
fomentar este tipo de entrenamiento.

El entrenamiento en suspension o también conocido con TRX, se enfoca especificamente
en fortalecer los masculos posturales y corregir los desequilibrios musculares que pueden
estar presentes debido a una postura inadecuada. Los ejercicios realizados con el TRX, como
las filas invertidas y los tirantes de pecho, se dirigen a los musculos de la espalda, los
hombros y la pelvis, que desempefian un papel crucial en mantener una buena alineacion
corporal.

Ademas, el TRX no se limita solo al fortalecimiento muscular, sino que también se centra
en mejorar la movilidad y flexibilidad de las articulaciones. Los ejercicios de estabilizacion
de la columna vertebral y los estiramientos dinamicos ayudan a mantener una buena
amplitud de movimiento, lo que contribuye a una postura mas equilibrada y fluida. Esta
combinacién de fortalecimiento muscular y mejora de la movilidad es esencial para lograr
una postura saludable y prevenir lesiones relacionadas con la mala postura.

El proyecto de investigacion se realizé en la ciudad de Riobamba en jovenes nadadores
de “extreme Athletic Club” en las edades de 10 a 15 afios de edad. el proyecto se ejecutara
con un total de 15 personas, de la cuales se subdividen en 10 chicos y 5 chicas, en donde la
intervencion tendra una duracion de 13 semanas ejecutando el entrenamiento en suspension
y la influencia en la postura corporal, teniendo como objetivo ayudar a que los jovenes
obtengan una postura corporal adecuada.

1.1.4 Objetivos.
1.1.4.1 Objetivo General

e Analizar el entrenamiento de suspension y la influencia de la postura
corporal de jovenes nadadores del Club “Extremen Athletic Club”

1.1.4.2 Objetivos Especificos

e Evaluar la postura corporal pre-test a los jévenes nadadores del Club
“Extremen Athletic Club”

e Aplicar un programa de entrenamiento en suspension a los jovenes
nadadores del Club “Extremen Athletic Club”

e Comparar pre-post intervencion del programa de entrenamiento en
suspension a jovenes nadadores del Club “Extremen Athletic Club”



CAPITULO II.
2.1 MARCO TEORICO.

2.1.1 Tonificacion
2.1.2 Concepto de tonificacion

Se trata de un proceso en el que los musculos cambian su composicion,
aumentando su masa muscular y reduciendo el tejido adiposo presente en
ellos. Para lograr una mayor firmeza y acelerar el metabolismo, es necesario
quemar grasa Yy desarrollar mas tejido muscular (Garcés & Heredia, 2018).

2.1.3 Caracteristicas de tonificacién

La tonificacion de nuestros musculos, especialmente en el Core y la zona
posterior, es beneficiosa para mantener una postura adecuada y distribuir las
tensiones en nuestro cuerpo. Al trabajar la fuerza de los mdsculos, se
incrementa el equilibrio muscular y se evitan las sobrecargas (Jiménez, 2016).

Fortalecer los musculos internos ayuda a mantener los 6rganos en su lugar,
mejorando la respiracion y el proceso intestinal. Ademas, aumentar la fuerza
muscular previene lesiones articulares al disminuir el riesgo de lesiones
gracias a una musculatura mas tonificada (Jiménez, 2016).

2.1.4 Importancia de tonificacion

Hacer ejercicios aerobicos y de musculacion ayuda a perder peso, tonificar
los masculos y mejorar la salud del corazon y del sistema muscular. Para
obtener una excelente tonificacion muscular, se recomienda realizar un
entrenamiento de musculacién o aerébico de una hora con una frecuencia
cardiaca del 60 a 70 por ciento (Garcés & Heredia, 2018).

Ademaés de los ejercicios de tonificacion, es importante combinarlos con
ejercicios cardiovasculares y una dieta equilibrada que incluya proteinas. La
tonificacion muscular tiene mdltiples beneficios, como prevenir la
osteoporosis y la artrosis, evitar la flacidez, aumentar el consumo energeético
para reducir grasas, proteger el cuerpo de lesiones, corregir malas posturas y
mejorar la apariencia fisica. También beneficia a varios sistemas bioldgicos
del cuerpo, incluyendo el cardiovascular, respiratorio, nervioso, endocrino e
inmunoldgico (OnlinePersonalTrainer, 2020).

2.1.5 Clasificacion de tonificacion

Existen dos tipos de tono muscular: El primer tono muscular es el
“Neurogénico” que se refiere a la disponibilidad de un musculo para realizar
contracciones musculares durante ejercicios anaerébicos, mientras que el
segundo tono muscular es el “Miogénico, el cual trata de la dureza que
presenta el masculo en reposo (OnlinePersonal Trainer, 2020).



2.2 Ejercicios funcionales
2.2.1 Concepto de ejercicios funcionales

El entrenamiento funcional se basa en movimientos integrados y
multiplantares que involucran aceleracion, estabilizacion y deceleracion para
mejorar la habilidad del movimiento, la fuerza de la zona mediay la eficiencia
neuromuscular. Este tipo de entrenamiento se justifica por sus beneficios para
la salud (Heredia, Ramon, & Ivan, 2006).

El Entrenamiento Funcional se basa en la mejora de las funciones que
realiza el individuo durante el dia, con el objetivo de mejorar su calidad de
vida. Este tipo de entrenamiento busca aumentar las posibilidades de
actuacion de la persona en su entorno fisico y social, desarrollando las
funciones necesarias para una vida normal y activa (Pérez, 2012).

2.2.2 Caracteristicas de los ejercicios funcionales

El entrenamiento funcional es beneficioso porque aumenta la eficacia en
la activacion de los musculos alrededor de las articulaciones y los estabiliza.
También incluye elementos tacticos para desarrollar o mantener las
capacidades fisicas del deportista, lo que depende del tiempo y la condicion
fisica (Paucar, Revelo, & Monica, 2022).

Los ejercicios en areas funcionales implican aplicar cargas de trabajo
especificas que provocan cambios funcionales en el cuerpo. Estos ejercicios
se adaptan a las diferentes demandas dentro de la propia area aerobica y
utilizan diferentes porcentajes de sustratos energéticos como la glucosa, la
creatina fosfato y los acidos grasos. (Paucar, Revelo, & Mdnica, 2022).

2.2.3 Importancia de los ejercicios funcionales

Este tipo de entrenamiento busca cambiar la forma tradicional de hacer
ejercicio, incorporando entrenamientos que involucren articulaciones y
grupos musculares en conjunto para realizar movimientos en diferentes
planos musculares. Estos movimientos integrados contemplan la aceleracion
articular, estabilizacion y desaceleracion, con el objetivo de mejorar la
habilidad del movimiento, la fuerza del tronco y la eficiencia neuromuscular
(Pérez, 2012).

2.2.4 Clasificacién de los ejercicios funcionales

El entrenamiento se enfoca en mejorar las habilidades motrices como
fuerza, velocidad, resistencia y agilidad. Se da prioridad al entrenamiento de
la funcidn tonica antes que la béasica, se estabiliza y potencia el cuerpo, y se
entrena especificamente los musculos de la columna. El entrenamiento
funcional busca un equilibrio entre fuerza, flexibilidad y postura para lograr
movimientos naturales. Ademas, se respeta el axioma de Beevor y se utiliza
el entrenamiento diagonal o PNF para mejorar las respuestas motrices
adecuadas (Quifionez, 2020).



2.3 Entrenamiento en suspension
2.3.1 Concepto del entrenamiento en suspension

El entrenamiento en suspension o también se lo conoce como
entrenamiento con inestabilidad es un método comun en los programas de
ejercicios y se logra mediante el uso de dispositivos y técnicas que generan
inestabilidad, como plataformas inestables o ejercicios de cadenas cinéticas
abiertas con pesos libres (Titone, 2017).

Durante el entrenamiento, es crucial enfocarse en movimientos especificos
y mejorar las habilidades técnicas y tacticas para asegurar una ejecucion
variada y precisa de las acciones motoras. Esto fomenta el desarrollo del
pensamiento tactico avanzado. En esta etapa, los deportistas consolidan su
rendimiento, y los resultados de las competencias previas sirven como
indicador adicional de su progreso antes del evento principal (Aldas &
Gutiérrez, 2015).

2.3.2 Caracteristicas del entrenamiento en suspension

Es una implementacion de nuevas tendencias en el entrenamiento fisico,
como el entrenamiento en suspension, ha llevado a la necesidad de realizar
investigaciones cientificas para promover su uso adecuado y garantizar la
salud y el bienestar de aquellos que lo practican. Es importante tener un
control postural adecuado al realizar ejercicios de estabilidad externa como el
TRX, por lo que es esencial comprender conceptos como la estabilidad al
momento de evaluar. Un cuerpo esta en equilibrio cuando la suma de todas
las fuerzas y momentos de fuerzas que actuan sobre él (Arévalo, 2018).

2.3.3 Importancia del entrenamiento en suspension

El uso de TRX o entrenamiento en suspension se enfoca principalmente
en el entrenamiento de fuerza, con un impacto menor en el sistema
cardiovascular. Aunque puede mejorar la capacidad cardiovascular en
personas no entrenadas, es posible que no tenga un efecto significativo en
individuos que ya estan entrenados (Arévalo, 2018).

2.3.4 Clasificacion del entrenamiento en suspension

Segun (Arévalo, 2018) el entrenamiento en suspension se clasifica en 3,
los cuales son las siguientes:

e Vectorial: Se refiere a la magnitud de un objeto o cuerpo que actla
en una direccion y sentido especificos, es decir, la distancia que va
desde el punto de anclaje del implemento hasta donde se agarra.

e Estabilidad: Se basa en el apoyo de sustentacion; mientras mas
separadas estén las extremidades inferiores del eje medio (centro
de gravedad), mayor sera la estabilidad. Por otro lado, mientras
mas cerca estén del eje medio, menor sera la base de sustentacion
y mayor la inestabilidad.
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e Pendular: Se refiere al movimiento oscilatorio bajo la accion
gravitatoria, midiendo el nivel de inclinacién o declinacion entre
la posicion del tronco y la superficie del suelo.

Concepto de salud

La salud se define como la habilidad de alcanzar el méximo potencial
personal y responder de manera positiva a los desafios del entorno. Se
considera un recurso para la vida, no un fin en si mismo. Se enfatiza en el
desarrollo constante y continuo de todas las capacidades individuales de cada
persona (Gavidia & Talavera, 2012).

Caracteristicas de salud

Los promotores de la salud actuales enfatizan en la prevencion y control
de factores de riesgo a través de pruebas y recomendaciones de
comportamiento, lo que puede llevar a una busqueda individualista y apolitica
de la salud, con el objetivo principal de prolongar la vida en términos de
longevidad y comodidad (Castiel & Alvarez, 2007).

Es una medida directa del estado de salud general y la calidad de vida. El
auto concepto, un elemento psicolégico esencial en el desarrollo humano,
cobra especial importancia en la infancia. Recientemente, se ha observado
que los nifios podrian construir su auto concepto a partir de su aptitud fisica
neuromuscular. Esto ha conducido a un aumento en la investigacion cientifica
y un andlisis mas detenido del auto concepto en este grupo de edad (Paz,
2016).

Importancia de salud

La importancia asume que la ética de la responsabilidad en el campo de la
salud se basa en la idea de que las enfermedades y la muerte pueden ser
aprendizajes sobre nosotros mismos. No debemos aceptar las epidemias como
algo inevitable en la era postindustrial, y la retérica actual de la
responsabilidad personal y los cambios de conducta en la promocion de la
salud estan relacionados con el ambiente moralista e individualista de las
sociedades postmodernas y las crisis fiscales y econdmicas de los sistemas de
bienestar social en muchas naciones (Castiel & Alvarez, 2007).

Clasificacion de salud

Al combinar estas dos dimensiones, se obtienen tres tipos principales de
investigacion en el campo de la salud: biomédica, clinica e investigacion en
salud pablica. La investigacion biomédica se enfoca en condiciones, procesos
y mecanismos de salud y enfermedad a nivel subindividual, mientras que la
investigacion clinica se enfoca en la eficacia de respuestas preventivas,
diagndsticas y terapéuticas aplicadas al individuo (Frenk, 1992).
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2.5 Imagen Personal

2.5.1 Concepto de imagen personal

2.5.2

2.5.3
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La imagen no se limita a la apariencia externa de las personas o cosas.
Cuando hablamos de imagen personal, el término es mucho méas amplio y
abarca aspectos como la indumentaria, el maquillaje y el comportamiento. La
asesoria personal busca mejorar la presencia y el comportamiento de un
individuo o grupo en diferentes situaciones a traves de tecnicas como la
peluqueria, maquillaje, habilidades sociales y expresién corporal y verbal
(Garrido, 2010).

Caracteristicas de imagen personal

En los medios digitales, la cultura de la imagen personal aprovecha la
tendencia exhibicionista que todos tenemos y se alimenta del deseo natural
del ego de obtener satisfaccion. Por esta razon, buscamos la aprobacion de
nuestros seguidores en las redes sociales a través de los "me gusta" o
"corazones". Cuanto méas reconocimiento obtenemos, mas se refuerza nuestra
busqueda excesiva de reconocimiento (Nahén, 2022).

La imagen personal incluye diferentes aspectos, como la belleza,
nutricion, tratamientos estéticos, peluqueria, técnicas y estilos de peinado,
maquillaje para diferentes ocasiones, vestuario y complementos, protocolo,
habilidades sociales y empresariales, comunicacion verbal y no verbal, asi
como recursos humanos y tratamientos protocolarios en el ambito empresarial
(Garrido, 2010).

Importancia de imagen personal

La imagen personal implica comprender el significado de los diferentes
codigos que emitimos a traves de nuestro comportamiento, lenguaje corporal
y apariencia, incluyendo aspectos como la higiene, el cabello, el maquillaje y
la vestimenta. Una vez que se tienen claros estos conceptos, se pueden utilizar
para mejorar nuestras cualidades personales (Garrido, 2010).

El proposito principal de este manual es adquirir conocimientos sobre la
imagen personal que proyectamos y profundizar en lo que los demés ven en
nosotros. Los tres objetivos fundamentales en la asesoria de imagen son
embellecer la imagen externa; potenciar nuestras cualidades; formarnos en
habitos y conductas (Garrido, 2010).

Clasificacion de imagen personal

Segun (Jimenez & Sanchez, 1998) nos mencionan que la imagen tiene un
impacto en dos aspectos diferentes, uno fisico y otro intelectual.
e Enel plano fisico, se trata de la belleza de la forma humana y su
disposicién armoniosa.
e Enel plano intelectual, se encuentra el conocimiento y la razon
que descubren la personalidad que se encuentra en el primero.
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Por lo tanto, es importante encontrar un equilibrio entre la expresion fisica
de la belleza y el principio creador que la inspira para que coincidan la
percepcion y la interpretacion de la belleza morfoldgica.

2.6 Postura corporal
2.6.1 Concepto de postura corporal

El término "postura corporal” se refiere a la posicion del cuerpo humano
cuando esta parado sin tensién muscular adicional, incluyendo la relacion y
distribucién de los distintos segmentos del cuerpo. Es una expresion de la
estructura arménica del movimiento y se compone de las posiciones de todas
las articulaciones del cuerpo humano en todo momento. Ademas, esta
posicion puede manifestarse anatdbmicamente a traves de la forma que adopta
el cuerpo (Perez, José, & Hidalgo, 2018).

2.6.2 Caracteristicas de la postura corporal

La postura correcta implica una distribucion simétrica de las partes del
cuerpo en relacion con la columna vertebral. La cabeza debe estar en posicion
vertical con la barbilla ligeramente levantada, y la linea que conecta el borde
inferior de la drbita del ojo con el trago de la oreja debe ser paralela al suelo.
Los hombros deben estar al mismo nivel y los angulos entre el cuello y los
hombros deben ser simétricos. El térax debe ser simétrico desde la vista
frontal y posterior, al igual que el abdomen, donde el ombligo debe estar en
el centro (Perez, José, & Hidalgo, 2018).

La postura se refiere a como estan las partes del cuerpo en relacion al
centro de gravedad. Una buena postura es aquella que mantiene la alineacion
corporal con el minimo gasto de energia, lo que logra la maxima eficiencia
mecanica del sistema neuro-esquelético. Si la postura no es correcta, los
musculos no trabajan juntos y esto puede afectar la forma del craneo y la cara
(Aguilar & Taboada, 2013).

2.6.3 Importancia de la postura corporal

En la etapa escolar, mantener una buena postura y realizar actividades
fisicas es crucial para prevenir problemas de espalda. Fomentar un estilo de
vida activo desde temprana edad puede mejorar la calidad de vida, ya que los
niflos mas activos suelen tener una mejor relacion con sus padres, un mejor
desempefio académico, menos ansiedad y depresidn, y habitos méas saludables
en general. La postura corporal correcta es un aspecto fundamental para la
salud de los nifios, y debe ser desarrollada desde temprana edad (Perez, Jose,
& Hidalgo, 2018).

2.6.4 Clasificacion de la postura corporal

Los desequilibrios posturales en los tres planos del espacio. Se comenzé
examinando el plano frontal y se utilizé una plomada para verificar la simetria
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bilateral. Ademas, se midié la altura de las espinas iliacas antero superior y
los hombros para detectar cualquier desequilibrio. Se considerd equilibrado
cuando estaban a la misma altura, y con desequilibrio derecho o izquierdo si
el hombro o espina iliaca correspondiente era mas alto (Montero, Morais, &
Semykina, 2014).

Se identifico el tipo de postura en el plano sagital utilizando la
clasificacion de Bricot, la cual se enfoca en la linea de gravedad vista
lateralmente y se determina por la posicion de la cabeza, los hombros y la
pelvis, con la cabeza erguida y la mandibula en posicion de reposo (Montero,
Morais, & Semykina, 2014).

e Tipo A: es la normal. Dejando caer una plomada desde C7 debia
pasar por el surco inter glateo.

e Tipo B: plano escapular y glateo alineados, con aumento de las
curvas anteriores.

e Tipo C: plano escapular posterior.

e Tipo D: plano escapular anterior.

e Tipo E: planos escapular y gluteo alineados, con disminucion de
las curvas anteriores.

23



3.11

3.1.2

3.1.3

3.14

CAPITULO III.
31 METODOLOGIA.

Tipo de Investigacion.

Esta investigacion es cuasi experimental por la razon de que se realiz6 una
intervencion en un grupo de jévenes manipulando las variables.

Disefio de Investigacion

Es una investigacion Critica propositiva por la razén de dar primero una critica
sobre la inadecuada postura corporal en jovenes nadadores y con ello proponer
programas de entrenamiento en suspension e influir en la postura corporal en jovenes
nadadores.

Caracter de investigacion

Esta investigacion es de tipo Transversal por la razon de que es realizada en un
periodo de tiempo determinado, lo cual durante ese tiempo los jovenes nadadores son
observados.

Técnicas de recoleccion de Datos

En la siguiente investigacion se utilizd el test de postura corporal de la
investigadora Martha Vélez, Fue necesario realizar pruebas para identificar los
problemas méas importantes que afectan a jovenes nadadores. Esta técnica fue
utilizada de una manera éptima para recopilar informacién y su uso permite obtener
informacion precisa y directa de las personas involucradas.

3.1.4.1 Instrumento

3.1.4.1.1Posturograma
Se lleva a cabo una evaluacién analitica de la postura corporal humana
mediante el uso de ropa interior para una mejor visualizacion de los puntos
anatoémicos de referencia para el estudio. Se examinan los planos anatémicos
frontal, lateral y posterior para identificar las alteraciones mas comunes. Este
método se utiliza para detectar deformidades en los segmentos cervicales,
dorsales y lumbares, asi como en los segmentos pélvicos, popliteos y gluteos
(Quinatoa & Zambrano, 2014). (ver anexo pag. 48.)
El formato del Posturograma consta de 10 casilleros con los diferentes
planos a evaluar, cada casillero tiene una calificacion.
1) 10 puntos 6ptimo.
2) 5 ligera desviacion o alteracion postural moderada
3) 0 desviacion o alteracion postural severa.
Cuadrante vista lateral del tronco
e Regiodn cervical.
e Region dorsal.
e Forma de torax.
e Lordosis lumbar.
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e Musculatura de abdomen.

e Ante version y retroversion de pelvis.
Cuadrante vista posterior del tronco.

e Altura de hombros.

e Pliegues del térax.

e Altura espinas iliacas postero superiores (EIPS).
Cuadrante vista anterior de miembros superiores

e Triangulo de Thale, distancia que hay entre el tronco y los

brazos.

e Altura de hombro.
Cuadrante vista posterior de miembros inferiores.

e Agujeros popliteos.

e Desviacion del tenddn de Aquiles.

kinovea

Kinovea es un software libre que se utiliza para analizar imagenes
y videos. Algunas de sus funciones mas importantes son observar y
analizar videos, calibrar imagenes o videos para tomar medidas
precisas y comparar videos con otros. Es una herramienta Util para
entrenadores, atletas y profesionales de la salud que necesitan analizar
el movimiento humano y mejorar el rendimiento (Beltran, 2022). (ver
anexo pag. 49.)

3.1.5 Poblacion de estudio y tamafio de muestra

Poblacion: En la presente investigacion se seleccioné a jovenes nadadores del Club
“Extreme Athletic Club” de la ciudad de Riobamba el cual consta de 50 deportistas.
Muestra: Para la presente investigacion se selecciond a los jovenes de 11 a 15 afios
del club Extreme Athletic Club” de la ciudad de Riobamba.

Tabla 1-Muestra

Sujeto F %

Hombres 10 67%

Mujeres 5 33%
Total 15 100%

Elaborado: Otacoma y Guaipacha (2023)
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CAPITULO IV.
4.1 RESULTADOS Y DISCUSION

llustracién 1.- Frecuencia.

POSTURA CORPORAL
pre past pre post pre post pre post pre post pre past pre post pre post pre past pre post
cervical_anterior | hombros_anterior  dorsal_anterior cintura_anterior piemas_pie cervical_lateral torax_|ateral dorszl_lateral abdomen_lateral | columna_latersl
10 13 3 8 7 1 [ 7 3 4 7 10 3 10 9 9 10 1 8 1
5 2 12 7 2 4 Ll 2 12 n 3 5 9 5 & & 5 4 7 4
o 0 0 0 0 0 0 i} 0 0 o o 0 0 0 0 0 0 i} 0

Elaborado: Otacoma y Guaipacha (2023)

Interpretacion.

En el presente grafico podemos darnos cuenta que los datos del pre-post test
intervencion del tema titulado “Entrenamiento de suspension y su influencia en la postura
corporal de jovenes”, se diferencio un porcentaje minimo en sus resultados, pero en el caso
de la posicion 8 dorsal lateral que tiene que ver con la cifosis no existié ninguna variacion,
es decir, se mantuvo con los mismos datos que son 9 nadadores en un estado 6ptimo con la
calificacion de 10 mientras tanto los otros 6 nadadores estando con una ligera desviacion

con calificacion 5.

26



Tabla 2.- Prueba de normalidad

Pruebas de normalidad

k.clmogaraw-Smirnou® Shapiro-wilk
Estadistica al Sig. Eztadistico al Sig.
pre_cemical_anterior 413 15 Jonn 03 15 o0a
post_cervical_anteriar 514 15 Jonn A3 15 ona
pre_hombros_anterior 485 15 Jaao 433 15 aao
post_hombroz_anterior ~aal = oo Bbd3 15 a0o
pre_ dorsal_anterior ~aal 15 Jonn bd3 15 ona
post_dorzal_anterior 453 15 Janan D61 15 ano
pre_ cintura_anteriar 385 15 Jaao B30 15 aao
post_cintura_anterior 34l 15 Jonn 43 15 o0a
pre_piernas —pie a5 15 Jonn 433 15 ona
post_piernas -pie 453 15 Jaao BB 15 aao
pre_cemical_lateral ~aal = oo Bbd3 15 a0o
post_cernvical_lateral 413 15 Jonn 03 15 ona
pre_toras_ lateral 385 15 Janan 30 15 ano
post_toras_lateral 419 15 Jaao B0z 15 aao
pre_dorzal_lateral at 15 Jonn B30 15 o0a
post_dorzal_lateral et 15 Jonn B30 15 ona
pre-_abdamen_ lateral 419 15 Jaao B0z 15 aao
post_abdomen_lateral 453 = oo 6T 15 a0o
pre_calumna_lateral ~aall 15 Jonn bd3 15 ona
post_columna_lateral 453 15 Janan D61 15 ano

a. Coreccion de |a significacion de Lilliefors

Elaborado: Otacoma y Guaipacha (2023)
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Tabla 3.- Correlacion.

Resumen de prueba de hipotesis

Hipodtesis nula Test 5ig. Decision

Las distribuciones de
pre_cervical _anterior,
pre_hombros_anterior, pre_
darsal_anterior, pre_
cintura_anterior, pre_piernas -pie,
Fre_cewical lateral, pre_torax_
ateral, pre_dorsal_lateral, pre-
_abdomen_ lateral,
pre_columna_lateral,

Analisis de dos

vias de Friedman Rechazar la

1 post_cenical_anterior, EEEHE%'EQ;E por 003  hipotesis
post_hombros_anterior, muestras nula.

post _darsal_anterior,

post _cintura_anterior, post_piernas
-pie, post_cemvical lateral,

post torax lateral,
post_dorsal_lateral,
post_abdomen_lateral and
post_columna Tateral son las
mismas.

relacionacdas

Se muestran las significancias asintaticas. El nivel de significancia es 05

Elaborado: Otacoma y Guaipacha (2023)

4.2 Discusion

En la investigacion de Israel Moreta en el 2018, titulado “San Juanito y la postura
corporal en la nifez intermedia, periodo 2018”, poseyendo una muestra probabilistica-
discrecional, con ello la intervencion se la realizo en 8 semanas con 64 horas acumuladas
de trabajo, su resultado con datos estadisticos nos menciona que tiene una correlacion
mayor a 0,05 determinando que la investigacion fue significativa.

En mi investigacion el “Entrenamiento de suspension y su influencia en la postura
corporal de jovenes”, segun hecha la correlacion y realizada la prueba estadistica no
paramétrica con una muestra de 15 jovenes nadadores, lo cual los resultados obtenidos
nos reflejaron y determinaron que se rechaza la hipotesis nula con un valor del (,003),
manifestando que mi programa de 12 semanas con 3 dias semanales de trabajo no dio
un resultado favorable, la principal causa fue el tiempo, es decir, se requiere de mas
tiempo de trabajo para poder obtener cambios.
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CAPITULO V.
51 CONCLUSIONESY RECOMENDACIONES

5.1.1 Conclusiones

» Se evalud la postura corporal, tras haber aplicado el Pre-test dejando en
evidencia diferentes datos donde la mayoria de los jévenes nadadores poseian
una inadecuada postura.

» Se aplico el programa de entrenamiento en suspension, el cual, demostr6 un
cambio minimo en la postura corporal en cada uno de los jovenes nadadores.

» Se comparé pre-post intervencion del programa de entrenamiento en
suspension para la postura corporal donde se rechaza la hipdtesis nula y se
acepta la hipotesis alternativa, evidenciando una mejora.

5.1.2 Recomendaciones

» Concientizar a los jovenes y adultos mediante una charla, que la postura
postural es importante para el bienestar de la salud fisica como mental, lo cual
favorece directamente en los estudios como también en el trabajo.

» Crear y Fomentar un programa postural como bienestar estudiantil en
entidades educativas, Clubes deportivos, Universidades, etc.

» Realizar actividades complementarias dentro de la Universidad Nacional de
Chimborazo para estudiantes, administrativos y personal de seguridad o
limpieza mencionando el efecto que tiene la postura a la hora de ejercer sus
horarios de trabajo.
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CAPITULO VI.
6.1 PROPUESTA

Unach
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TEMA
PROGRAMA DE ENTREMAMIENTO EN SUSPENSION PARA LA
POSTURA CORPORAL
NOMBRES
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PERIODO
2023

30



6.2 Introduccidén

6.3

6.4

El entrenamiento en suspension con TRX se ha convertido en una modalidad de
ejercicio cada vez méas popular, especialmente debido a su capacidad para mejorar la
postura corporal. En la sociedad actual, pasamos muchas horas sentados frente a
computadoras y utilizando dispositivos mdviles, adoptando posturas incorrectas que
pueden tener efectos negativos en nuestra salud postural a largo plazo.

Una mala postura puede provocar dolores y molestias, asi como limitar nuestra
capacidad para realizar actividades diarias y deportivas de manera efectiva. Es aqui
donde el plan de entrenamiento en suspension con TRX puede marcar la diferencia.

El sistema de suspension TRX utiliza correas ancladas a un punto fijo para permitir
una amplia variedad de ejercicios que desafian nuestra estabilidad y fuerza muscular.
Al entrenar con TRX, nuestro propio peso corporal se convierte en la resistencia, lo
que hace que este tipo de entrenamiento sea altamente efectivo para trabajar la
musculatura del cuerpo de manera funcional.

El plan de entrenamiento en suspension con TRX para mejorar la postura corporal
se enfoca en ejercicios que activan los masculos clave responsables de mantener una
buena alineacion postural. Esto incluye ejercicios como las filas invertidas, que
fortalecen los musculos de la espalda, los tirantes de pecho, que abren el pecho y
mejoran la postura de los hombros, y los estiramientos de cadera, que liberan la tensién
acumulada en la zona lumbar y mejoran la alineacién pélvica.

Ademas de fortalecer los musculos implicados en una postura saludable, este plan
de entrenamiento también se centra en mejorar la movilidad y flexibilidad de las
articulaciones. Los ejercicios de estabilizacion de la columna vertebral y los
estiramientos dindmicos ayudan a mantener una buena amplitud de movimiento, lo
que contribuye a una postura mas equilibrada y fluida.

Propuesta

La presente investigacion se realizé para verificar el entrenamiento en suspension
y la influencia en la postura corporal en jovenes nadadores.

Justificacién

La importancia de mantener una buena postura corporal no puede subestimarse.
Una postura adecuada no solo contribuye a una apariencia fisica mas atractiva, sino
que también desempefia un papel fundamental en nuestra salud general y bienestar.
Desafortunadamente, en la sociedad moderna, muchas personas adoptan posturas
incorrectas debido a la naturaleza sedentaria de muchas actividades cotidianas, como
trabajar en un escritorio o pasar tiempo frente a pantallas electronicas.

El plan de entrenamiento en suspension con TRX se justifica como una estrategia
efectiva para abordar y corregir los problemas de postura corporal. Este enfoque de
entrenamiento proporciona beneficios Unicos que lo diferencian de otros métodos
convencionales. Al utilizar el sistema de suspension TRX, se trabaja con el propio
peso corporal como resistencia, lo que permite un entrenamiento funcional y
desafiante.
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Otra razén importante para justificar el plan de entrenamiento en suspension con
TRX es su accesibilidad y versatilidad. EI TRX es un sistema portatil que se puede
utilizar en cualquier lugar donde se pueda anclar de forma segura, lo que lo convierte
en una opcion conveniente para personas con horarios ocupados o que prefieren
entrenar en casa. Ademas, los ejercicios con TRX se pueden adaptar a diferentes
niveles de condicion fisica y a las necesidades individuales, lo que lo hace adecuado
para una amplia variedad de personas.

6.5 Objetivo

6.5.1 Objetivo general

e Aplicar un plan de entrenamiento en suspension (TRX)

PLAN
periodo transiorio
Fiapa generel especifica pre-competiiva competiiva transiorio
sematias 1 4 3 | 1 o 7 § 9 0 0 n 38 Wy 16| no® 9 u o n By Wy 26| 0 8 Y
e e g 1 9 ] o o f d o dd o g o 14 {4 d o o a0
dl domingo 1§ 5 2 ¥y oy 0 B ¥ § 0 9 ¥ 19 ® B N 1 Wwouw ¥ 4 W on q Y wH
mes Julio
Mesocidos  [Entrante 8. desarrollador 1 B, estahilzador 1 B. desamollador2 B, estahlzador 2 Pre-competitiva Competitivo Recuperatorio
1250 £ 3150 £ £V £V ) 0% 0%
150] 609 L) 419 4019 %0 %0 83 119
Kesiones 4 4 4 4 4 4 4 4 44 4 4 9 4 494 4§ 4 4 4 4 {49393
il 3 il 1 1 3 3 3 il
Dienicade i . 1 1 4 4 f 1 4 41 4 1 4 47 44 47 4 4 14474
j 7 1 1 1 5 5 b 1
(Constante £l JIi i3 Bl Bl JIi 0 13 Bl
Nicociclos ~ [Preparatorio |Ordinario {Ordinario 0rdinario|RecuperatoriaOrdinario Ord\'nariolRecuperator‘\o (Ordinario ChoquelRecuperatorio (Chogue | Ordinario |Recuperator0rdinario Aproximitompetit|Recupev|ApmximaﬂAproximJCompetitilRecuperat]AproximaiMode\aje Comp|Retuquecup|Recup|Recuper
Repetciores I ECEEER
tipo de preparacion
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Planificacion #1

Objetivo: Fortalecer del tren superior e inferior con ejercicios en suspension

Calentamiento general

Articular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con musica electrénica

Con una duracién de 15 min.

Con Ejercicios Grafica Rep. Desc. Series | Desc.
TRX
Tren ok _
superior Curl 12 30seg. 3 Imin.
Tren Extensién \b«\ ™~ > _
Superior [ / 12 30seg. 3 Imin.
Tren RemoenT i k)\' 3 )
superior /?’ 12 30seg. 3 1min.
L8 " 4
Tren Aperturas ) / )
Superior | para hombro f“ 12 30seg. 3 1min.
) 5
Plancha sobre | .
Core antebrazos 15> 30seg. 3 Imin.
R 94
Tren Sentadilla ' P il .
Inferior con salto v ’ 20 30seg. 3 Imin.
v
-~ -~
Tren Zancada \\ , \\ .
Inferior posterior \” w ® 10 30seg. 2 Imin.
B clp

Vuelta a la calma
Estiramientos de articulaciones y musculos del tren superior e inferior
Con una duracién de 10 min.

Planificacion #2
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Objetivo: Ejecutar la serie de ejercicios en suspension para el desarrollo postural

Calentamiento general.

Articular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con musica electrénica.
Con una duracion de 15 min.

Con Ejercicios Grafica Rep. Desc. Series | Desc.
TRX
Tren Curl P 12 30seg. 4 1min.
superior
e
Tren Extension tf\ 12 30seg. 4 1min.
superior [
Tren | Remo en L }}, 12 30seg. 4 1min.
superior T ‘
® /
Tren Aperturas K 12 30seg. 4 1min.
Superior | para hombro 4‘
) %
!
Plancha
Core sobre 15> 30seg. 4 1min.
antebrazos
an 9
Tren Sentadilla b Sy
Inferior con salto Al ’ 20 30seg. 4 1min.
< !
- -
By
Tren Zancada N \S - @ 20 30seg. 3 1min.
Inferior posterior = “w
P E

Vuelta a la calma

Estiramientos de articulaciones y musculos del tren superior e inferior

Con una duracién de 10 min.
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Planificacion #3

Objetivo: Fortalecimiento del tren superior e inferior con ejercicios en suspension

Calentamiento general
Articular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con mdsica electronica.
Con una duracion de 15 min.

Con Ejercicios Grafica Rep. Desc. Series Desc.
TRX
Tren Sentadilla , ,/ ,,;,4, 4 30seg. 1min.
Inferior | consalto A B 15 4
<~ -
N N
Tren Zancada N & E s - 20 30seg. 3 1min.
Inferior posterior ; ? g
] e =
. -« i .
Tren | Pistol Squat Ll ”// 12 30seg. 2 1min.
Inferior P W —
- i i
Atomic \ o o S e
Core Push Up / 12 30seg. 3 1min.
D Y
(e
Tren Curl y <
superior + 15 30seg. 4 1min.
extension
Tren \L‘ N\~ o
Superior Press f’ /’”‘\T 15 30seg. 3 1min.
¢ / &
Tren Apertura 38 @ 7
Superior para ; "f\} 12 30seg. 4 Imin.
hombro \
[-2 57 g/
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Vuelta a la calma
Estiramientos de articulaciones y musculos del tren superior e inferior
Con una duracion de 10 min.

Planificacion#4

Obijetivo: Ejecutar la serie de ejercicios en suspension para el desarrollo postural

Calentamiento general
Articular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con musica electrénica.
Con una duracién de 15 min.

Con TRX | Ejercicios Grafica Rep. Desc. Series | Desc.
Sentadilla 7 J dw 4
Tren normal \.v m 15 30seg. 4 1min.
Inferior + W
Sentadilla & | €
con salto
Ry N
e ;
Tren Zancada A - R
Inferior posterior ' % 20 30seg. 3 1min.
p | g I
‘ ¢// 5
Tren Pistol Squat \» w/
Inferior 16 30seg. 3 Imin.
- i i
Core Atomic :! o, _
Push Up 7 15 30seg. 4 1min.
q«)‘ W
Tren Remo bajo R S \ 1\\" _
superior > N 12 30seg. 3 1min.
Ve ¥
Tren Press —— p - 15 30seg. 4 1min.
Superior | Pectoral Z /\‘
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"._' N S
Tren . 4 7S )
Superior | Power pull !‘ i 12 30seg. 3 1min.
Vuelta a la calma
Estiramientos de articulaciones y musculos del tren superior e inferior
Con una duracioén de 10 min.
Planificacion #5
Objetivo: Fortalecimiento del tren superior e inferior con ejercicios en suspension
Calentamiento general
Articular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con musica electrénica.
Con una duracion de 15 min.
Con Ejercicios Grafica Rep. Desc. Series | Desc.
TRX
Tren Curl
superior + 12 30seg. 3 1min.
Extension
RemoenT
Tren +
superior Aperturas 12 30seg. 3 1min.
para hombro
] )
Tren Inverted ! .
superior Row N S o 12 30seg. 3 1min.
>
Tren Elevaciones » A I ; > g 12 30seg. 3 1min.
Superior de cadera ' :
‘ e -3 p— :”
Plancha sobre . '
antebrazos | W !
core + \ e 1 30seg. 3 1min.
Atomic Push /
Up ‘“34,.;
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Tren Sentadilla % f | w

Inferior + = 12 30seg. 3 1min.
Subidaen VvV EE
-
a 4 a A
\\ \\
Zanca_da “ B
Tren posterior N » ?
Inferior + b < 15 30seg. 3 1min.
Salto | N
4 & 5
Vuelta a la calma
Estiramientos de articulaciones y musculos del tren superior e inferior
Con una duracion de 10 min.
Planificacion #6
Objetivo: Ejecutar la serie de ejercicios en suspension para el desarrollo postural
Calentamiento general
Avrticular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con musica electronica.
Con una duracion de 15 min.
Con Ejercicios Grafica Rep. Desc. Series Desc.
TRX
Hamstring / ’
Tren Runners F 30seg. 1min.
inferior | Corredores de e 12 3
- - - - s \
isquiotibiales .g,_/) .g—_,d
Side plank I \
Tren Elevacion | , \ 10 30seg. 3 1min.
superior lateral m \
4 &
A [
Oblique l A
Tren Crunches ‘
inferior | Abdominales ‘ - 10 30seg. 3 1min.
oblicuos
A lolobu.com
Double Leg
Tren Raises
inferior | Elevaciones de 12 30seg. 3 1min.

piernas dobles

38




Plancha sobre . f
Core antebrazos [ / 10 30seg. 3 1min.
atomic push ¢ £
Tren ups f ' f
Superior flexiones | ’," 10 30seg. 3 1min.
atémicas , 3 f ’
L ’_.. 4
Vuelta a la calma
Estiramientos de articulaciones y musculos del tren superior e inferior
Con una duracion de 10 min.
Planificacion #7
Objetivo: Fortalecimiento del tren superior e inferior con ejercicios en suspension
Calentamiento general
Articular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con musica electrénica.
Con una duracion de 15 min.
Con Ejercicios Grafica Rep. Desc. Series Desc.
TRX
. » T
Tren Power Pull % 3 P
Superior / . 12 30seg. 3 1min.
" oy - i\
Tren Kneeling |l bl | ‘\"-ﬂ %
Superior Roll-out i\i = jl 12 30seg. 3 1min.
AR w )
o 2]
:?"- —
Tren Good E - { 4
Superior Morning ; i E = ‘ 10 30seg. 3 Imin.
i
L7 ] -
o © 2
Tren Suspended Imin.

inferior Side Lunge

\ \ 10 30seg. 3
== '?%? [

[t
e
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Tren Pull-up 10 30seg. 3 1min.
Superior

Tren Hamstring
Superior Curl 10 30seg. 2 1min.
Vuelta a la calma
Estiramientos de articulaciones y musculos del tren superior e inferior
Con una duracion de 10 min.

Planificacion #8

Objetivo: Ejecutar la serie de ejercicios en suspension para el desarrollo postural
Calentamiento general
Articular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con musica electrénica.
Con una duracion de 15 min.

Con Ejercicios Grafica Rep. | Desc. Series Desc.

TRX

~ \

Tren rotacion de -
Superior torso 12 30seg. 3 1min.

Tren crunch and \ \ 12 30seg. 3 1min.
Superior cur \ v‘

Supine i \ i

Tren Plank with

Superior | Pull through , 7? - 9 4 ) 10 30seg. 3 1min.
L

Tren single leg

inferior deadlift 10 30seg. 3 1min.
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Tren kneeling s} i \
{

Superior rollout w’ o 10 30seg. 3 1min.
i o A
i
Tren Shop with . 5 12 30seg. 3 1min.
Superior Wicked }.'y”
Fitness J
A1 wickedfitness.co
Vuelta a la calma
Estiramientos de articulaciones y musculos del tren superior e inferior
Con una duracion de 10 min.
Planificacion #9
Objetivo: Fortalecimiento del tren superior e inferior con ejercicios en suspension
Calentamiento general
Articular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con musica electrénica.
Con una duracion de 15 min.
Con Ejercicios Grafica Rep. | Desc. Series Desc.
TRX
ﬁ - '4\;
Tren | Sentadilla ~ 1l XQ,&
inferi + @ ® 12 30seg. 3 1min.
or Subida enV ‘
"
a2 a a a
Side plank I \
Tren Elevacion ' \ 10 30seg. 3 1min.
super lateral m ’ \ 4#’
ior #
\ ' & _
Zancada \\ » \\
Tren posterior o - 2
Inferi ; . 12 | 30seg. 3 1min.
or e .
P Aﬁ _
Double Leg /I
Raises
Tren | Elevaciones /l Il’ 12 30seg. 3 1min.

inferi | de piernas '
or dobles M k‘
-
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Plancha l
Core sobre
antebrazos 10 30seg.

Imin.

Atomic push ¢ ' £
Tren ups ! 4

Supe flexiones - f 10 30seg.

rior atémicas b .
@, '.-. ‘

Imin.

Vuelta a la calma
Estiramientos de articulaciones y musculos del tren superior e inferior
Con una duracion de 10 min.

Planificacion #10

Objetivo: Ejecutar la serie de ejercicios en suspension para el desarrollo postural

Calentamiento general
Avrticular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con musica electronica.
Con una duracion de 15 min.

Con Ejercicios Grafica Rep. Desc.
TRX

Series

Desc.

Tren Power Pull

Superior 12 30seg.

1min.

Tren RemoenT

superior 10 30seg.

1min.

Tren Good
Superior Morning

10 30seg.

1min.

Tren Extension 12 30seg.

superior

1min.
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o o
Tren el ) i {«,_,
Superior Pull-up (h ' ;’J) 10 30seg. 3 1min.
/ A
_k—""'*i =
o >
Tren Apertura 2‘5 @ " 4 10 30seg. 3 1min.
Superior para - 2
hombro ! \
. o
Vuelta a la calma
Estiramientos de articulaciones y misculos del tren superior e inferior
Con una duracion de 10 min.
Planificacion #11
Objetivo: Fortalecimiento del tren superior e inferior con ejercicios en suspension
Calentamiento general
Articular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con mdsica electronica.
Con una duracion de 15 min.
Con Ejercicios Grafica Rep. | Desc. Series Desc.
TRX
.
Plancha . /
Core sobre / 10 | 30seg. 3 1min.
antebrazos §
Gl 5 ol
i )
Tren Elevaciones
Superior |  de cadera *« A . 10 | 30seg. 3 1min.
| ==5 —
Tren | Supine Plank i \ i
Superior with Pull ; \ . - 10 30seg. 3 1min.
through I‘ , 'Qi) - ) J )
Double Leg ”
Tren Raises
inferior | Elevaciones /I l’ 12 | 30seg. 3 1min.
. ; e
de piernas \ T
dobles M B H
-
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Tren kneeling ‘ff \
Superior rollout S 10 30seg. 3 1min.
e ,\
i\‘ . ’:G =
D4 '.-\'.*.
Tren Hamstring U q: 1
Superior Curl 1 | _,;..F 10 30seg. 3 1min.
e A =
o—e—
Vuelta a la calma
Estiramientos de articulaciones y musculos del tren superior e inferior
Con una duracion de 10 min.
Planificacion #12
Objetivo: Ejecutar la serie de ejercicios en suspension para el desarrollo postural
Calentamiento general
Articular y muscular de todo el cuerpo (tren superior-inferior), esto acompafiado con mdsica electronica.
Con una duracion de 15 min.
Con Ejercicios Grafica Rep. Desc. Series Desc.
TRX
Tren Power Pull
Superior 12 30seg. 4 1min.
Tren RemoenT
superior 12 30seg. 4 1min.
Tren Good 12 30seg. 4 1min.
Superior Morning
Tren Extension 12 30seg. 4 1min.
superior
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Tren e : .,
Superior Pull-up ‘.L ;'E"‘;'!; 12 30seg. 1min.
|
, el
b 7 >
Tren Apertura %‘5 @ > ¢ 12 30seg. 1min.
Superior para - 2
hombro ! \
. o

Vuelta a la calma
Estiramientos de articulaciones y misculos del tren superior e inferior

Con una duracién de 10 min.
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8.2 Anexo 2: llustraciones

lustracion 1
Ejemplo de como se evalud la postura, con la cuadricula de kinovea.

49



lustracion 2
ejercicios de calentamiento (articular y muscular)

lustracion 3
ejercicio (zancadas) desarrollado con TRX
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lustracion 4
Explicacion del ejercicio (correccion de la técnica).

lustracion 5
Desarrollo del ejercicio (extensién) en una Angulo de 80°
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