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RESUMEN

El presente trabajo investigativo tuvo como objetivo determinar la efectividad de un programa
de entrenamiento basado Unicamente en ejercicios isométricos para el desarrollo de la fuerza
muscular en un grupo de personas de la tercera edad. Para este caso especifico se eligi6 a los
sefiores y sefioras pertenecientes al grupo de adultos mayores del Instituto Ecuatoriano de
Seguridad Social de la ciudad de Riobamba. El enfoque investigativo fue de caracter
cuantitativo, el disefio cuasiexperimental y su tipo fue de campo; la técnica de evaluacién fue
el test de fuerza de agarre y el instrumento utilizado para la recoleccion de datos para el pre y
post test fue el dinamdémetro de manos. La poblacién de este grupo estuvo conformada por 90
participantes mayores de 65 afios, de los cuales se tomd en cuenta solo a los que deseaban
formar parte de este proyecto y ademas cumplian con los requisitos para poder ejecutarlo, con
base en ello, la muestra fue de 12 personas, 11 mujeres representando el 92% de la muestra 'y
un hombre con el 8%. Para el desarrollo de las planificaciones semanales se utilizé la
metodologia de mejora progresiva divido en 3 niveles. El programa de entrenamiento fue creado
para desarrollar la fuerza de agarre y la duracion de cada nivel fue de aproximadamente 4
semanas. El primer nivel sirvié para fortalecer y establecer una memoria muscular y los 2
siguientes niveles se enfocaron en la mejora de la fuerza. El instrumento utilizado para los
ejercicios fue una soga de hilo.

Palabras clave: Ejercicios isométricos, fuerza muscular, adulto mayor, contraccion,
dinamometro.



ABSTRACT

This research aimed to determine the effectiveness of a training program based only on
isometric exercises for developing muscular strength in a group of older people. For this
specific case, men and women belonging to the group of senior citizens of the Ecuadorian
Institute of Social Security in Riobamba were chosen. The research approach was
quantitative, the design was quasi-experimental, and its type was field; the evaluation
technique was the grip strength test, and the instrument used for data collection for the pre-
and post-test was the hand dynamometer. The population of this group consisted of 90
participants over 65 years of age, of which only those who wished to be part of this project
and who also met the requirements to be able to execute it were taken into account; based on
this, the sample consisted of 12 people, 11 women representing 92% of the sample and one
man with 8%. The training program was created to develop grip strength, and the duration
of each level was approximately 4 weeks. The first level strengthened and established
muscle memory; the following two levels focused on improving stability. The instrument
used for the exercises was a string rope.

Keywords: Isometric exercises, muscular strength, older adult, contraction, dynamometer.
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CAPITULO |

1 INTRODUCCION

En todos los seres vivos existe el proceso natural de envejecimiento. En el caso del ser humano
puede conllevar la vivencia de una serie de experiencias enriquecedoras como la obtencion de
una profesidn, formar una familia, disfrutar de una jubilacién, aunque también implica una serie
de desafios en términos de salud y funcionalidad. Uno de los desafios que se nos presentan a
través de los afios es la disminucion de la fuerza muscular. Esta pérdida de fuerza puede
empezar a notarse a partir de los 30 afios y acelerarse como el paso de las décadas. Todo esto,
tiene un impacto directo en el movimiento corporal y capacidad para realizar actividades del
dia a dia, lo que puede afectar la calidad de vida y autonomia de las personas mayores.

La disminucion de fuerza muscular en la vejez se atribuye a una combinacion de factores
biologicos, como la sarcopenia, enfermedad caracterizada por la disminucion progresiva y
generalizada de la masa y fuerza muscular, los cambios en la composicion corporal, asi como
factores externos, incluyendo la inactividad fisica y las enfermedades cronicas. Estos factores
contribuyen a la formacion de un circulo vicioso en el que la disminucion de la fuerza limita la
actividad fisica y por ende agrava la pérdida muscular; por lo tanto, es crucial identificar
estrategias efectivas para contrarrestar esta tendencia y promover un envejecimiento activo y
saludable.

Aunque existen diversas clases de intervenciones a disposicion, los ejercicios isométricos se
presentan como una opcién accesible y eficaz a diferencia de otros tipos de ejercicios los
isométricos implican contracciones musculares y movimiento articular lo que los hace
adecuados para personas con limitaciones fisicas 0 que se encuentran en etapas avanzadas del
humano estos ejercicios no solo permiten trabajar la fuerza muscular de manera segura sino que
también pueden ser facilmente incorporados en rutinas diarias favoreciendo la adherencia a un
programa de ejercicio.

Este proyecto de investigacion propone explorar la relacion entre la disminucion de la fuerza
muscular en los adultos mayores y la implementacion de ejercicios isométricos como un método
viable para mejorar la fuerza. A través de una revision exhaustiva de la literatura y la
presentacion de evidencias empiricas, se busca ofrecer una perspectiva clara sobre los
beneficios de estos ejercicios, asi como recomendaciones practicas para su integracion en
programas de salud y bienestar dirigidos a esta poblacion. En ultima instancia, se espera
contribuir a la promocion de un envejecimiento mas saludable y activo, brindando herramientas
que fortalezcan tanto la salud fisica como la calidad de vida de los adultos mayores.

Contenido de cada capitulo:

Capitulo |

Introduccidn, Antecedentes, planteamiento del Problema. justificacion y objetivos.
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Capitulo 11
Marco tedrico:

La fuerza muscular, tipos de fuerza, generacién de la fuerza, proceso de contraccion, tipos de
contraccion, principios del entrenamiento de fuerza, fases de un entrenamiento de fuerza, el
adulto mayor vy la fuerza, ejercicios isométricos, tipos de ejercicios isométricos en cuanto a su
biomecénica, ejemplos de ejercicios isométricos, peligros a tener en cuenta al realizar los
ejercicios, ventajas del entrenamiento isométrico, consideraciones de seguridad.

Capitulo 111
Metodologia:

Enfoque de la investigacion, disefio de la investigacion, tipo de estudio, poblacion de estudio y
tamafio de la muestra, técnicas de recoleccion de datos, recoleccion y analisis de datos.

Capitulo 1V

Resultados y discusion:

Resultados del test, medidas de proporcion, normalidad y correlacion, discusion de resultados.
Capitulo V

Conclusiones y recomendaciones.

Capitulo VI

Intervencion:

Obijetivo, justificacion planificacion.

1.1 Antecedentes
Escala global

La preocupacion por la salud y el bienestar de las personas mayores ha aumentado como
consecuencia del envejecimiento de la poblacion, un fenémeno demogréafico cada vez mas
notable. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha subrayado la importancia de la
actividad fisica para prevenir enfermedades y preservar las funciones en la vejez. Por ello, los
ejercicios isométricos han despertado interés como medio viable para aumentar la fuerza
muscular en este grupo demografico. Aunque la fuerza tiende a disminuir con la edad debido a
la pérdida de masa muscular (sarcopenia) y a la disminucion de la capacidad funcional, varios
estudios internacionales han demostrado que los ejercicios isométricos, que implican la
contraccién muscular sin movimiento articular, pueden mejorar la salud ésea, la estabilidad
postural y la fuerza muscular en los adultos mayores.

Estudios realizados en Estados Unidos Japon y varios paises europeos han demostrado que el
ejercicio isométrico constante ayuda a prevenir la degradacion muscular relacionada con el
envejecimiento ademas en comparacién con otro método de entrenamiento estas actividades
tienen menos probabilidades de causar lesiones lo cual es crucial para las personas mayores que
puedan tener enfermedades cronicas o restricciones fisicas.
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Escala sudamericana

Organismos como la organizacion panamericana de la salud han destacado el valor de la
actividad fisica para prevenir enfermedades y mejorar la calidad de vida en las personas
mayores aunque varios estudios han comenzado a destacar las ventajas de ciertos regimenes de
entrenamiento como los isométricos su uso no estan comdin como en otros continentes.

Naciones como Brasil, Argentina y Chile han realizado estudios que demuestran las ventajas
de los ejercicios isométricos para mejorar la fuerza muscular, la movilidad y la independencia
de las personas mayores. Por ejemplo, el entrenamiento de fuerza, uno de cuyos métodos mas
recomendados son los ejercicios isométricos, se ha incorporado a las intervenciones
comunitarias en Brasil. Sin embargo, la falta de infraestructura, programas organizados y la
incorporacion de estas actividades en los sistemas de salud publica para las personas mayores
siguen siendo problemas en la zona.

Escala nacional (Ecuador)

En los ultimos afos se ha producido un notable aumento del nimero de personas mayores en
Ecuador; datos que se pueden corroborar gracias al octavo censo realizado por el Instituto
Nacional de Estadistica y Censos donde indica que la poblacion de tercera edad ha crecido del
6.2% en 2010 al 9% en 2022, ademas el INEC afirma que para el periodo de entre 2030 y 2050
la poblacién de nifios y adolescentes seguira descendiendo mientras que la tercera edad seguira
en aumento. Por esto es que ha incrementado la demanda de servicios sanitarios e iniciativas
dirigidas a prevenir y tratar las enfermedades relacionadas con el envejecimiento. Aunque la
mejora de la atencion sanitaria y la prevencion de las enfermedades cronicas han sido los
principales objetivos de la politica estatal ecuatoriana, los programas para la tercera edad adin
no incorporan por completo actividades de fortalecimiento muscular como por ejemplo los
ejercicios isomeétricos. Aunque pocos han abordado particularmente esta clase de ejercicios,
ciertos estudios nacionales como el de (Loza, 2018) ha demostrado las ventajas de la actividad
fisica para mejorar la fuerza y la movilidad en esta poblacion. Dada la creciente prevalencia de
sarcopenia y otras enfermedades relacionadas con la edad, es imperativo que se desarrollen mas
estudios e iniciativas centradas en este tipo de ejercicios para mejorar la calidad de vida de las
personas mayores en el pais.

1.2 Planteamiento del problema

La disminucion de la fuerza muscular es una de las consecuencias criticas del envejecimiento
afectando la movilidad e independencia y la calidad de vida de los adultos mayores. Cuando el
adulto mayor sufre de esta condicion existe un mayor riesgo de caidas fracturas y diversas
comorbilidades que pueden resultar en un deterioro funcional significativo. A medida que la
poblacion envejece se vuelve urgente en contra estrategias efectivas para contrarrestar esta
pérdida de fuerza.
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Una de las razones mas comunes que desencadena en la pérdida de fuerza es el sedentarismo,
el cual puede producirse por factores patoldgicos como las enfermedades, las lesiones; asi como
factores econdmicos especialmente por la comodidad financiera adquirida a través de los afios
y la jubilacién; o factores sociales como la obtencion de metas y objetivos de vida. Estos
factores pueden afectar el deseo de seguir realizando actividades que hacian cuando eran mas
jovenes sin darse cuenta que esa inactividad con el tiempo puede ser determinante
negativamente para su salud y autonomia.

Este estudio se propone explorar los efectos de un programa de ejercicios isométricos disefiado
especificamente para adultos mayores, analizando su impacto en la fuerza muscular y en la
funcionalidad general.

1.3 Pregunta investigativa

¢En qué medida los ejercicios isométricos pueden contribuir a la mejora de la fuerza muscular
en los adultos mayores?

1.4 Justificacion

Segun las investigaciones de Arakelian (2019), “la edad avanzada, incluso si no esta asociada
con el desarrollo de una enfermedad cronica grave, se acompafia de una multiplicidad de
modificaciones bioldgicas que pueden contribuir a la reduccion de la masa muscular y la
fuerza”, siendo necesario la adopcion de una practica regular de actividad fisica; por ende la
importancia de la investigacion radica en utilizar y verificar la efectividad de los ejercicios
isométricos en el desarrollo de la fuerza en los adultos mayores.

Es de interés para profesionales de la actividad fisica pues al utilizar los ejercicios isométricos
que no son invasivos para el desarrollo de fuerza se precautela la salud de este grupo etario.

Los beneficiarios directos de esta investigacion son todos los adultos mayores que pretenden
utilizar este tipo de ejercicios como una alternativa para mantener o mejorar su fuerza muscular.

Es factible ya que se cuenta con la autorizacion tanto del presidente de la Asociacion de Adultos
Mayores del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS) como de los participantes.

Esta investigacion es original ya que no existen propuestas anteriores en las cuales se relacione
el desarrollo de la fuerza muscular mediante ejercicios isométricos y los adultos mayores, asi
como el uso del dinamometro de brazos para medir la fuerza inicial y final.

El impacto del trabajo se observara en los logros obtenidos durante la ejecucion del programa
de ejercicios isométricos aplicado

La novedad de esta tesis es contribuir con el disefio de un programa efectivo de ejercicio
accesibles y seguros para la poblacion de adultos mayores se espera que los hallazgos de este
estudio puedan influir en la implementacion de estrategias de rehabilitacion y programas de
entrenamiento orientados a mejorar la fuerza muscular en esta poblacién promoviendo asi un
envejecimiento saludable y funcional.
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1.5 Objetivos

1.5.1 General

Determinar los efectos de los ejercicios isométricos en la fuerza de los adultos mayores.
1.5.2 Especificos

e Analizar la fuerza de los adultos mayores pre intervencion.

e Desarrollar un plan de entrenamiento enfocado en el trabajo de fuerza mediante
ejercicios isométricos.

e Relacionar los resultados del pre y post test de fuerza.
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CAPITULO Il
2 MARCO TEORICO

2.1 La fuerza muscular

Baechle y Earle (2008), definen la fuerza muscular como "la méxima cantidad de fuerza que un
musculo o grupo muscular puede generar en un solo esfuerzo voluntario”. En su obra, destacan
que esta fuerza es crucial tanto para el rendimiento deportivo como para la ejecucion de
actividades cotidianas, y se desarrolla mediante el entrenamiento de fuerza y la adaptacion
fisioldgica a cargas progresivas.

Segun Fleck (2008), la fuerza muscular se refiere a la capacidad del sistema de generar una
contraccién para vencer una resistencia esta definicién subraya la importancia del sistema
neuromuscular en la generacion de fuerza y como la contraccion muscular es la respuesta
principal del cuerpo frente a las cargas externas el autor tambien indica que es la capacidad
adaptiva del sistema muscular a lo largo del tiempo mediante el entrenamiento.

Para Ratamess, la fuerza muscular es la habilidad de los musculos para generar una tension
méaxima en una sola contraccion contra una carga externa dentro de su investigacion se enfatiza
que la fuerza es un componente fundamental para el mejoramiento de la eficiencia en el
rendimiento fisico y resalta que su desarrollo estd relacionado con los factores como la
mecanica muscular la activacién neurologica y la técnica en la ejecucion de cada uno de los
movimientos.

Segun Pérez (2023), hay que diferenciar entre fuerza y fuerza muscular, la primera es la
aplicacion de movimiento a un cuerpo que se encuentra estatico mientras que la segunda es la
capacidad de mover los musculos mediante contracciones.

2.2 Tipos de fuerza

2.2.1 Fuerza maxima

Para McArdle, Katch, & Katch (2015), “es la mayor cantidad de fuerza que un musculo o grupo
muscular puede generar en una sola contraccion maxima. Se alcanza cuando el sistema
neuromuscular trabaja al maximo de su capacidad, en una sola repeticion”. Se debe aplicar al
entrenar con pesos grandes y pocas repeticiones, esta se utiliza en levantamiento de pesas o
deportes de fuerza.

2.2.2 Fuerza explosiva

Segin Bompa & Haff (2009), “se refiere a la capacidad de generar fuerza rapidamente,
maximizando la velocidad de la contraccion. La fuerza explosiva es fundamental cuando se
necesita producir una gran cantidad de energia en un corto periodo de tiempo”. El
entrenamiento consiste en ejercicios que requieren velocidad y potencia, tales como saltos,
piques cortos, o deportes como el hockey, rugby, baloncesto y el fatbol.
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2.2.3 Fuerza reactiva

Reilly & Korkus (2007), “La definen como la “capacidad de generar fuerza rapidamente
después de una fase de estiramiento o elongacion. Implica una accion rapida tras el estiramiento
del masculo, lo que activa el reflejo muscular”. Para el entrenamiento se aplican ejercicios
pliométricos que mejoran la capacidad de reaccidn; usados regularmente en deportes de salto y
cambios rapidos de direccion.

2.2.4 Fuerza relativa

Es la fuerza cuantificada que un atleta es capaz de crear en relacion al peso de su cuerpo. Este
tipo de fuerza es importante cuando el rendimiento depende de la eficiencia del cuerpo frente a
su peso. Comunmente usada en la gimnasia, la escalada o las artes marciales” (Zatsiorsky y
Kraemer, 2006).

2.2.5 Fuerza isométrica

McArdle y Katch (2015), revelan que esta fuerza es “generada cuando un musculo se contrae
sin que haya movimiento en las articulaciones implicadas. En otras palabras, el musculo genera
tension, pero no cambia su longitud”. Su entrenamiento consiste en posturas estaticas como las
panchas y suspension de sentadilla.

2.2.6 Fuerza concéntricay excéntrica

Segun Haff y Triplett (2015), la fuerza concéntrica "se genera cuando se acorta el didmetro del
musculo mientras se contrae (un levantamiento de pes); en tanto que la fuerza excéntrica es el
resultado del alargamiento del diametro del musculo mientras se contrae (ir bajando un peso
controlado)”. Tanto la parte concéntrica como excéntrica son fundamentales para
entrenamientos de fuerza e hipertrofia muscular.

2.3 Generacion de la fuerza (Fibras musculares como generador de fuerza)

Segtin Guyton & Hall (2016). “La generacion de fuerza en las fibras musculares se basa en el
mecanismo de contraccion muscular conocido como teoria de deslizamiento de filamentos. Este
proceso ocurre en las fibras musculares dentro de los masculos esqueléticos y esta mediado por
la interaccion entre los filamentos de actina y miosina, dos proteinas contractiles dentro de las
fibras musculares”.

Las fibras musculares se las conoce como células alargadas formadas por maltiples miofibrillas
gue a su vez son estructuras formadas por sarcomeros. El sarcomero es la unidad funcional
basica de la contraccion muscular y esta compuesto por principalmente filamentos de actina
gue son filamentos delgados y miosina que son filamentos gruesos.
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2.3.1 Proceso de contraccion (Teoria del deslizamiento de filamentos)

Al referirse a la teoria de los filamentos deslizantes, hablamos de Huxley Aracil (2014), autor
el cual menciona que “la contraccién muscular se produce por el deslizamiento relativo de dos
conjuntos de filamentos (actina y miosina)”, donde:

e La miosina tiene cabezas que se unen a los sitios activos de la actina para formar
puentes cruzados.

e Al recibir un impulso nervioso que activa la liberacion de calcio dentro de la fibra
muscular, este ion se une a la troponina (una proteina de la actina), lo que permite que
la tropomiosina (otra proteina de la actina) se desplace, descubriendo los sitios activos
donde la miosina puede unirse a la actina.

e Las cabezas de miosina se unen a la actina y, al liberar ATP (adenosin trifosfato),
realizan un movimiento de "deslizamiento™ que tira de la actina, acortando el sarcémero
y, por lo tanto, generando fuerza muscular.

2.3.2 Tipos de contraccion

La contraccion muscular, segin Zatsiorsky (2006), es de dos tipos.

e Contraccion isotonica: Cuando el musculo cambia de longitud mientras genera fuerza
(por ejemplo, al levantar una pesa).

e Contraccion isométrica: Cuando el masculo genera fuerza sin cambiar su longitud (por
ejemplo, al mantener una posicion de plancha).

2.3.3 Principios para entrenar la fuerza muscular

El disefio de un entrenamiento de fuerza efectivo se basa en el uso de los fundamentos del
entrenamiento de fuerza a continuacion se describen 4 conceptos fundamentales la
recuperacion la especificidad la variabilidad y el aumento de la sobrecarga.

1. Sobrecarga progresiva

Consiste en aumentar progresivamente la intensidad del entrenamiento para que el organismo
se adapte a un estimulo mayor existen varias formas de poder aplicar este principio.

-Aumento de la carga: el peso al levantar.
- Aumentar el volumen de trabajo: Aumentar el nimero de repeticiones o series.
- Aumentar la frecuencia: Entrenar con més frecuencia.

La sobrecarga progresiva estimula al cuerpo a desarrollar fuerza y musculo para soportar cargas
cada vez mayores.

2. Especificidad
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Los cambios fisioldégicos que son provocados por el entrenamiento son exclusivos del tipo de
actividad que se realiza lo que se conoce como principio de especificidad.

Esto quiere decir que una persona debe realizar ejercicio especialmente para el objetivo que
desea mejorar ya sea una habilidad o un atributo concreto como por ejemplo la fuerza maxima
la resistencia muscular o la potencia.

Esto sugiere:

Los patrones de movimiento exactos necesarios para el trabajo o el deporte deben ser
el objetivo principal del entrenamiento.

Especificidad de la carga: El entrenamiento debe indicar el volumen y las cargas para
cumplir con la demanda del entrenamiento y metas.

Variabilidad

El principio de la variabilidad indica la importancia de ir cambiando los estimulos para el
entrenamiento con el fin de evitar una adaptacion excesiva y la monotonia, aspectos negativos
que pueden llegar a estancamientos. Con la Variabilidad ayudamos a reducir el riesgo de tener
alguna lesion y también para mantenerse motivados. Aspectos en los que se puede aplicar la
variabilidad:

4.

Ejercicios: ejercicios variados para un mismo grupo muscular.

Volumen e intensidad: ir cambiando el peso, las repeticiones y las series.

Frecuencia: variar la frecuencia del programa de entrenamiento para regular el posible
estres acumulado del musculo.

Recuperacion

Por ultimo, el principio de recuperacion, uno de los mas importantes para el éxito del
entrenamiento de fuerza. Los musculos necesitan tiempo para curarse y adaptarse a los
estimulos a los que han estado expuestos tras un entrenamiento riguroso. La fuerza y la masa
muscular aumentan como resultado de este proceso. La recuperacion consiste en:

Descansar entre sesiones: cuando se practican los mismos musculos, es importante darse
tiempo suficiente para recuperarse entre las sesiones de entrenamiento para evitar el
sobre entrenamiento.

Recuperacion activa: caminar y nadar son ejemplos de ejercicios de bajo impacto que
ayudan a aumentar la circulacién y aceleran el proceso de curacion.

Dormir lo suficiente es esencial para la regeneracion de los tejidos y la recuperacién
muscular (Schoenfeld, 2010).

2.4 Fases de un entrenamiento de fuerza

Las fases del entrenamiento de fuerza proporcionan un método organizado que permite adaptar
el entrenamiento a las exigencias de cada persona a medida que avanza. Las fases iniciales, de
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desarrollo y de mantenimiento suelen ser las tres etapas principales. Cada fase da objetivos y
estrategias de entrenamiento distintos que motivan el desarrollo adecuado y continuo de la

fuerza.

24.1

Fase principal

Para las personas que son nuevas en el entrenamiento de fuerza o que vuelven después de un
largo pardn, la primera fase es por donde empiezan. Esta fase busca:

Adaptacion neuromuscular: mejorar la sincronizacion sistema nervioso-masculo para
un control motor mas eficaz.

Mejorar la técnica: Para evitar lesiones, ensefiar entrenamientos con forma y técnica
correctas.

Construccion de una base de resistencia muscular: se refiere al mejoramiento de la
resistencia y la capacidad del masculo para poder mantener un esfuerzo moderado
durante periodos prolongados de tiempo.

Las caracteristicas de la primera fase incluyen

24.2

Entrenamientos de intensidad baja a moderada.

Concentracion en movimientos fundamentales y entrenamientos multiarticulares (por
ejemplo, press de banca, remo, sentadillas).

El uso de menos series (2-3 series) y un mayor namero de repeticiones (12-15
repeticiones por serie).

Se hace hincapié en la correccion de la técnica y la postura.

Duracion: Dependiendo de la experiencia del individuo, este periodo suele durar de 4 a
8 semanas.

Fase de desarrollo

Esta fase sirve para el aumento continuo de la fuerza. Aqui, se incrementan los estimulos para
gue no exista estancamiento ya que el cuerpo tiene la capacidad de adaptarse rapidamente a los
mismos entrenamientos.

Sus caracteristicas son:

Incrementa la intensidad (més carga a menos repeticiones).
Incremento del volumen (mas series y/o mayor tiempo).
Uso del entrenamiento de pirdmide, superseries o en series en descendente.

Esta fase tiene un periodo minimo de 6 semanas hasta un maximo de 12 dependiendo de los
objetivos.
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2.4.3 Fase de mantenimiento
Sirve para la mantencion de los logros alcanzados sin necesidad de aumentar intensidad.
Caracteristicas:

« Tiene una intensidad y volumen menores en relacion a la fase de desarrollo.
o Busca mantener la fuerza y masa obtenidos en las fases anteriores.

Depende de la estrategia del atleta pero puede durar semanas o incluso meses ya que solo se
desea seguir en forma y no seguir aumentando fuerza o masa.

Fase Objetivo Caracteristicas principales
Adaptacion Baja a moderada intensidad, mayor niimero de
Fase inicial neuromuscular, técnica,|repeticiones, enfoque en la técnica y correccion
resistencia. postural, 2-3 series.

Mayor intensidad, reduccion de repeticiones,

Fase de||Incremento de fuerza y .

aumento de volumen, trabajo con cargas pesadas
desarrollo masa muscular. .

y técnicas avanzadas.

Reduccion en intensidad y  volumen,
Fase de|Mantener los logros|entrenamiento menos frecuente, enfoque en
mantenimiento |alcanzados. preservar la fuerza y el tamafio muscular

alcanzado.

Imagen 1: Fases del entrenamiento de fuerza

Fuente: Bompa & Haff (2009) Periodizacion: Teoria y metodologia del entrenamiento.

2.5 El adulto mayor vy la fuerza

Un estudio realizado por Frontera (2000) y sus colegas demostré que, aunque otros criterios
como la calidad muscular, la capacidad de generacion de fuerza y la resistencia también
desempefian un papel importante, la pérdida de masa muscular esquelética es la causa principal
de la reduccion de la fuerza muscular en las personas mayores. Segln su investigacion, la
pérdida de fuerza se debe a una disminucién de la activacion de las fibras musculares de tipo 11
(répidas), ademés de a la atrofia muscular, o disminucién de la masa muscular. Segun los
resultados, el ejercicio regular, en particular el entrenamiento de fuerza, puede invertir
parcialmente esta pérdida de fuerza muscular.

Roland (2004), y sus colegas, realizaron un estudio de cémo afecta la debilidad muscular a la
capacidad funcional de las personas mayores los resultados demostraron una relacién entre la
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disminucién de la fuerza muscular y una mayor probabilidad de sufrir caidas deficiencias
funcionales y dependencia en las actividades del diario vivir. También llegaron a la conclusién
de que entre los adultos mayores la sarcopenia esta directamente relacionada con mayores tasas
de enfermedades crdnicas y un mayor riesgo de muerte segun estas conclusiones para mantener
la independencia funcional y prevenir la pérdida de fuerzas se requiere una estrategia
polifacética que incorpora ejercicio a alimentacion sana y el tratamiento de enfermedades
subyacentes.

Cruz Jentoft y sus comparieros investigaron a fondo como afecta la sarcopenia a la salud de las
personas mayores segun sus conclusiones el principal sintoma de esta enfermedad es la
debilidad muscular que no solo afecta a la capacidad de realizar actividad fisica sino también
al equilibrio hormonal y los procesos metab6licos. Los autores sefialaron que las enfermedades
cronicas una dieta inadecuada sobre todo la escasez de proteinas y la inactividad fisica pueden
empeorar la sarcopenia. Para contrarrestar estos efectos sugirieron regimenes de entrenamiento
resistencia y una ingesta suficiente de proteinas.

Para Nicholas Rizzo, director de investigacion Fitness, “a medida que avanzamos en edad y
envejecemos, vamos perdiendo masa muscular hasta llegar a reducir de un 20 a un 40% del
tejido que tenemos de musculos”.

Los ejercicios de fortalecimiento pueden ayudar a prevenir, retrasar o recuperar una parte de la
musculatura y aumentar la fuerza. Este habito puede mantenerse desde una edad temprana hasta
la vejez.

El entrenamiento de fuerza ayuda a los adultos mayores a recuperar volumen y funcion
muscular, lo que mejora su capacidad para moverse, subir escaleras, levantarse de la cama,
levantarse de un sillon, estar de pie, agacharse y tener una postura erguida mucho mas saludable,
entre otros aspectos de su vida.

Un adulto mayor debe fortalecer los brazos, concretamente los biceps y los triceps, asi como
los hombros, las caderas, el abdomen, las rodillas, los tobillos, las pantorrillas, las plantas de
los pies y los muslos.

2.6 Ejercicios isométricos

Al realizar estos ejercicios, es importante buscar la tension y la activacién muscular sin acortar
ni alargar el musculo, durante su ejecucion es necesario respirar y exhalar, es decir, hacer uso
del sistema energético aerdbico (Ponce, 2025). Ademas, permiten la activacion muscular sin
poner en peligro las articulaciones o los tejidos lesionados, estos ejercicios son especialmente
atiles en las primeras fases de la rehabilitacion (Kisner & Colby, 2012).

El area funcional que se emplea para esta clase de ejercicio es el area regenerativa la cual se
emplea cuando la duracién de la actividad es de 10 a un maximo de 40 minutos a menos del
66% de la frecuencia cardiaca maxima. (Ponce, Areas funcionales: conceptos bésicos
necesarios, 2025)

Los ejercicios que requieren contraer un musculo sin alterar su longitud ni la de la articulacion
gue mueve se conocen como ejercicios isométricos, segin Baechle y Earle. Ademas indican
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que este tipo de ejercicio puede ayudar a mejorar las zonas débiles de un movimiento concreto
0 a aumentar la fuerza muscular en circunstancias en las que el movimiento de la articulacion
no es deseable, como durante la rehabilitacion.

Segun Ratamess, los ejercicios isométricos son un tipo de entrenamiento en el cual los musculos
se contraen para producir una fuerza estatica sin movimiento de las articulaciones, este autor
afirma que los ejercicios pueden utilizarse como método complementario en un programa de
entrenamiento de fuerza y son Utiles para aumentarla en una determinada amplitud de sus
movimientos.

Segun Apta Vital Sport, una academia espafiola con mas de 30 afios de experiencia en
entrenamiento deportivo, se trata de ejercicios que ponen en tension los musculos sin requerir
movimiento. Esto es aplicable a cualquier ejercicio que podamos realizar con o sin pesas, ya
que existen muchos tipos de ejercicios que solo requieren de nuestro propio cuerpo. También
puede combinarse con la ejecucion dindmica tradicional de un ejercicio con pesas haciendo una
breve pausa.

Podemos realizar una gran variedad de actividades en casa o en cualquier otro lugar porque
simplemente requieren nuestro cuerpo.

2.6.1 Tipos de ejercicios isométricos en cuanto a su biomecéanica
Existen 2 tipos de ejercicios isométricos: activos y pasivos, a continuacion su explicacion.

e Los ejercicios activos son aquellos que requieren que apliqguemos la fuerza a algin
objeto, no se limitan a la resistencia de un peso o permanecer en un lugar. Algunos
ejemplos de estos ejercicios son empujar una pared o arrastrar un objeto que esta sujeto
al suelo los ejercicios activos e isométricos suelen ser mas adecuados para personas que
desean aumentar su nivel de masa muscular.

e Los ejercicios pasivos son aquellos en los que simplemente resistimos un peso o
mantenemos una posicion, como una dominada, pero no nos movemos durante la
actividad hasta que nuestros musculos se desgastan. Aplicando fuerza al suelo o al
objeto que estamos sosteniendo, podemos transformar un entrenamiento pasivo en uno
activo, dependiendo de la actividad. Gracias a estos ejercicios, se abre la posibilidad de
atacar distintos objetivos, uno de ellos es el fortalecimiento de los tendones y
ligamentos, elementos que suelen dar bastantes problemas en forma de molestia, al
realizar cualquier actividad fisica, o de lesién.

Los tendones tardan mas en recuperarse que los musculos, en parte porque su riego sanguineo
es menor.

Estos tejidos se pueden fortalecer con ejercicios isométricos, que son seguros para ellos porque
no hay movimiento.

Ademas, no se requiere esperar a que se produzca una lesion para motivarnos a realizar este
tipo de ejercicios, ya que el uso constante fortalecera nuestros tendones y al no realizar
movimiento evitamos que el tenddn tenga un problema lesivo.
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2.6.2 Ejemplos de ejercicios isométricos
Isometria estatica
Algunos ejemplos tipicos son:

e Planchas: Mantenga una postura horizontal mientras contrae los hombros, los gliteos y
los musculos centrales.

e Sentadillas isométricas: Mantén una posicion de sentadilla en un angulo correcto sin
subir ni bajar.

e La estabilidad y la resistencia de los musculos se pueden mejorar con este tipo de
contraccion.

Isometria dinamica

Un ejemplo de este tipo de ejercicio es sostener un peso a la altura del hombro o en una posicién
de curl de biceps mediante el cual se experimenta pequefias fluctuaciones en la tension con el
fin de mantener la estabilidad.

Este tipo de isometria mejora la fuerza y resistencia al mantener al musculo bajo tension
constante con un peso extra.

En isometria de fuerza maxima:

son las actividades de entrenamiento de fuerza que requieren mantener la maxima tension
muscular en una posicion estatica.

El objetivo de estos ejercicios es maximizar la fuerza mientras se mantiene una postura fija.
Por ejemplo:

e Ejercicios como el "peso muerto isométrico”, en el que se sostiene una barra en el punto
mas alto del levantamiento sin moverla, pueden implicar sostener un peso grande en una
postura especifica.

e Simular la intencion de romper una soga usando la maxima fuerza de tensién posible.

En este contexto la isometria tiene como objetivo principal mejorar la fuerza maxima y la
estabilidad de las articulaciones al aumentar la capacidad de los musculos para la produccién y
mantenimiento de un alto nivel de estrés durante un periodo largo de tiempo.

2.6.3 Peligros a tener en cuenta al realizar los ejercicios

Debido a que los ejercicios isométricos aumentan la presion arterial, pueden ser perjudiciales
para quienes ya padecen hipertension u otra enfermedad. Por este motivo, la respiracion es
fundamental durante estos entrenamientos. Tu entrenador de gimnasio es fundamental en esta
situacion; te ensefiara a respirar correctamente durante el entrenamiento y te brindara consejos
sobre como evitar el dolor de espalda y las lesiones.

Hay que mantener la contraccion del abdomen, al hacerlo fortaleceras las regiones lumbar y
abdominal y te ayudara a prevenir problemas de espalda y accidentes. Es importante tener en
cuenta que muchos de los entrenamientos isométricos se centran en la fuerza abdominal.
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2.6.4 Ventajas del entrenamiento isométrico

e El primer beneficio del entrenamiento isométrico es que utilizas tu propio cuerpo en
lugar de cualquier equipo.

e Segundo, debido a que requiere realizar multiples repeticiones en un breve periodo de
tiempo, fortalece los masculos.

e Tercero, las sesiones de entrenamiento mas cortas se traducen en un mayor esfuerzo
con el tiempo.

e Cuarto, a diferencia de otras formas de ejercicio mas populares, puedes trabajar cada
parte del cuerpo localmente en lugar de hacerlo de manera genérica.

La capacidad de usarlo como rehabilitacion después de una cirugia o para prevenir lesiones es
otro beneficio mas.

2.6.5 Consideraciones de Seguridad

A pesar de sus ventajas, a la hora de introducir un programa de entrenamiento isométrico en
personas mayores es importante tener en cuenta las medidas de seguridad adecuadas. Para
garantizar la eficacia y seguridad del programa son fundamentales las evaluaciones iniciales de
salud y una supervision adecuada, lo que implica adaptar los ejercicios a las capacidades de
cada persona y tener en cuenta las dolencias preexistentes.
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CAPITULO Il
3 METODOLOGIA

3.1 Enfoque de la investigacion

El enfoque de esta investigacion es el cuantitativo, el cual “utiliza la recoleccion de datos para
probar hipétesis con base en la medicion numérica y el anélisis estadistico, con el fin de
establecer pautas del comportamiento y probar teorias” (Hernandez-Sampieri, Fernandez, &
Baptista, 2014). En este caso, los datos sobre la fuerza en adultos mayores se sometieron al
analisis utilizando instrumentos estadisticos que permitieron determinar un incremento de esta
variable luego de aplicar ejercicios isométricos.

3.2 Disefio de la investigacion

Se utilizo el disefio cuasiexperimental cuyo objetivo es “estudiar las relaciones causa y efecto
pero en condiciones rigurosas de control” (Tamayo, 2014). En este caso, se controlo el uso de
la técnica correcta en cada uno de los ejercicios del programa aplicado.

3.3 Tipo de estudio

En cuanto al tipo de estudio, la investigacion fue de campo, porque “los datos practicos se
obtienen en el sitio donde se identifica el problema de estudio” (Tamayo, 2014); para esta
investigacion la informacion se obtuvo al aplicar el programa de entrenamiento de ejercicios
iISométricos.

3.4 Poblacion de estudio y tamafio de la muestra

e Poblacion: 90 personas del grupo de Adultos mayores pertenecientes al 1.E.S.S.
e Muestra: 12 personas pertenecientes al Grupo de Adultos mayores pertenecientes al

I.LE.S.S.

Participantes Frecuencia Porcentaje
Hombres 1 8%
Mujeres 11 92%
Total 12 100%

Tabla 1. Muestra
Fuente: Noémina del Grupo de Adultos Mayores del I. E. S. S. Riobamba

Elaborado por: Manuel A. Mufioz Alvarez

3.5 Técnicas de recolecciéon de datos

La recoleccion de datos se realizd a través del test de fuerza, que consiste en la utilizacion de
un dinamémetro de mano como objeto recolector de informacion de la cantidad de fuerza, edad,
género y tiempo.
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3.6 Dinamodmetro de mano
Sirve para conocer la cantidad de fuerza de agarre de una persona.
Caracteristicas:

e Sensor de calibre de tension de gran precision.

e Una pantalla de visualizacion con indicadores de edad, fuerza, sexo y tiempo.
e Escala de medicion de fuerza en libras o kilogramos.

e Mango ajustable.

e Marca CAMRY color celeste y blanco con pilas. (Ver anexo 3)

3.7 Prey post test

La primera toma de datos se realizé antes del programa de entrenamiento y la segunda toma
después de la culminacion del programa.

El dinamdmetro permitio la recoleccion de datos segun los siguientes indicadores:

e Edad. (Mayores de 65 afios)

e Género. (masculino o femenino)

e Escala de medicion de la Fuerza de agarre. (libras)

e Tiempo de agarre medida en segundos. (5 segundos)

Es importante mencionar que antes de iniciar con el test se realizd un breve calentamiento
especifico de la zona del cuerpo a utilizarse considerando que al ser personas de una edad
avanzada existe un mayor riesgo de contraer alguna lesion; por tanto, se tomo en cuenta los
siguientes aspectos para la correcta ejecucion del test:

e Posicion del brazo: debe estar estirado formando un angulo de 90 grados con relacion
al torso.

e Agarre del dinamdmetro: se debe agarrar el mango con todos los dedos a excepcion del
pulgar el cual estara en la parte inferior de la carcasa haciendo con la mano una figura
de gancho.

Una vez ubicados tanto el brazo como la mano en las posiciones descritas al usuario se le indicd
en qué momento empezar a aplicar la maxima fuerza de agarre posible para tomar el tiempo.
En esta investigacion, tomando en cuenta la poblacion, se aplicé el tiempo de 5 segundos,
terminado el cual el participante se detiene y se registra la fuerza alcanzada por el mismo. Para
este registro se ha tomado en cuenta la medicion en libras.

A continuacion, se observa una tabla con los valores normales de fuerza de agarre segun la edad
y el género:

Fuerza de agarre mano derecha
SEXO EDAD P10 P30 P50 P70 P90
Hormbres 60-69 58.4 71.8 81.6 90 100.3
>70 50.3 61.1 70.8 78.7 89.5
Mujeres 60-69 36.4 43.2 47.8 54.2 60.6
>70 21.8 30.2 37 44.1 52.5
CALIFICACION MUY BAJO BAJO NORMAL BUENO MUY BUENO

Imagen 2. Valores normales de fuerza de agarre por sexo en libras.
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Fuente: Schlissel (2008).

Elaborado por: Manuel A. Mufioz Alvarez.

3.8 Recoleccion y andlisis de datos

Los datos se recolectaron a través del test de fuerza (pretest y post test) para obtener muestras
independientes y luego se comparé la fuerza muscular del antes y después de la intervencidn.
Estos datos se registraron en el diario de trabajo (2 veces por semana, seguin el cronograma: ver
anexo 2) para luego elaborar cuadros estadisticos del antes y después.

Para el andlisis de la informacion se utilizé los softwares informéaticos Excel y SPSS.
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CAPITULO IV
4 RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 Resultados del test

PRE TEST
PRE TEST DE FUERZA EN LIBRAS
GENERO EDAD FUERZA CALIFICACION

F 72 33,20 BAXO

F 74 31,00 BAIO

M 82 54,00 MUY BUENO
F 7 53,00 MUYBUENO
F 72 19,20 MUY BAIO
F 7 33,80 BAIO

F 84 24,30 MUY BAIO
F 67 37,00 NORMAL
F 73 29,30 MUY BAIO
F 65 34,40 BAIO

F 87 18,20 MUY BAIO
F 69 36,80 BAIO

Tabla 2: Fuerza de agarre de los adultos mayores, género, edad y calificacion.

Elaborado por: Manuel A. Mufioz Alvarez.

= MUY BAJO

H BAJO

5 NORMAL
MUY BUENO

Graéfico 1: Porcentaje de calificacidn de fuerza, pre test.

Elaborado por: Manuel A. Mufioz Alvarez.

Anélisis e interpretacion:

Los resultados del pre test indican que de los 12 participantes quien obtuvo la mayor fuerza de

agarre fue un hombre de 82 afios con 54 libras de fuerza; en tanto que quien obtuvo el menor
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resultado fue una mujer de 87 afios con 18,20 libras de fuerza. Es importante indicar que la
mujer que alcanzo la mayor fuerza de agarre tiene 77 afios y obtuvo 53 libras muy cercano al
valor de fuerza del participante masculino. El promedio de fuerza para el pre test es de 33,69
libras.

Los porcentajes y calificaciones se distribuyen de la siguiente forma:
Muy bueno: 17%

Bueno: 0%

Normal: 8%

Bajo: 42%

Muy bajo: 33%

POST TEST
POST TEST DE FUERZA EN LIBRAS
GENERO EDAD FUERZA CALIFICACION

F 72 36,80 BAXO

F 74 38,00 NORMAL
M 82 62,00 MUYBUENO
F 7 62,00 MUYBUENO
F 72 23,00 MUYBAXO
F 7 36,70 BAXO

F 84 25,80 MUYBAXO
F 67 38,00 NORMAL
F 73 31,60 BAXO

F 65 38,20 NORMAL
F 87 20,20 MUYBAXO
F 69 38,40 NORMAL

Tabla 3: Fuerza de agarre de los adultos mayores, género, edad y calificacion.

Elaborado por: Manuel A. Mufioz Alvarez.
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B MUY BAJO

mBAJO

= NORMAL
MUY BUENO

Gréfico 2: Porcentaje de calificacién de fuerza, post test.

Elaborado por: Manuel A. Mufioz Alvarez.
Analisis e interpretacion:

Los resultados del post test muestran un incremento de la fuerza en todos los participantes.
Quienes obtuvieron la mayor cantidad de fuerza de agarre fueron el mismo hombre de 82 afios
con una fuerza de agarre de 62 libras y también la mujer que ya tenia la marca de mayor fuerza
en su género con un total de 62 libras igualando la mejor marca de todo el grupo; mientras que
la persona con menor cantidad de fuerza es una mujer de 87 afios con 20,20 libras. Para el post
test, el promedio de fuerza es de 37,56 libras.

Los porcentajes y calificaciones se distribuyen de la siguiente forma:
Muy bueno: 17%

Bueno: 0%

Normal: 33%

Bajo: 25%

Muy bajo: 25%

4.2 Medidas de proporcion

MEDIA MODA MEDIANA
33,68333333 NO EXISTE 37,4

Tabla 4. Medidas de proporcion (en libras).

Elaborado por: Manuel A. Mufioz Alvarez.
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Andlisis e interpretacion:

El promedio de la fuerza obtenida de los 12 participantes es de 33,68 Ib. No existe moda porque
luego de la medicion de la fuerza no se repitieron datos. La mediana es de 37,4 Ib que es el
namero central obtenido luego de ordenar los datos de menor a mayor.

4.3 Normalidad y Correlacion

Kolmogorov-Smirnov* Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico al Sig.
FUERZAINICIAL 0,217 12 0,126 0,911 12 0,219
FUERZAFINAL 0,308 12 0,003 0,85 12 0,036

Tabla 5. Prueba de normalidad.

Elaborado por: Manuel A. Mufioz Alvarez.
Andlisis e interpretacion:

Para determinar si las variables tienen un comportamiento paramétrico se aplicé una prueba de
normalidad. Como se observa en la tabla 5, el nimero de datos es menor a 50 por tanto se toman
los resultados de Shapiro-Wilk, ya que al nivel de significancia en suma es superior a 0,05.

FUERZAINICIAL FUERZAFINAL
Correlacién de Pearson 1 988"
FUERZAINICIAL Sig. (bilateral) 0
N 12 12
Correlacién de Pearson 988" 1
FUERZAFINAL Sig. (bilateral) 0
N 12 12

Tabla 6. Prueba de Correlacion de Pearson.

Elaborado por: Manuel A. Mufioz Alvarez.
Analisis e interpretacion:

Con base en los resultados de la prueba de normalidad, se utilizé la Prueba R de Pearson,
obteniéndose como resultado que existe una correlacion positiva alta ya que significancia esta
en un nivel de 0,01 (bilateral). Es decir que las variables estan asociadas en sentido directo.

4.4 Discusion de resultados

Segun Javier Romero (2025) es muy importante la variacion de los ejercicios isométricos
tomando en cuenta la amplitud del movimiento de la extremidad con el fin de aumentar la fuerza
de ese grupo muscular.

Comparando los resultados del pre test con los antecedentes de investigacion de Schliissel en
el afio 2008 se pudo observar que la mayoria de adultos mayores participantes de este proyecto
se encontraban entre las calificaciones de fuerza de agarre de muy malo a malo con pequefias
excepciones, mientras que luego de la ejecucién del programa de entrenamiento y aplicando
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nuevamente el test se obutvo que el grupo en promedio increment6 su fuerza de agarre logrando
ubicarse entre las calificacioens de bajo a normal.

Mi investigacion la cual consta de un programa de entrenamiento con una duracion de 12
semanas aplicado todos los dias martes y viernes en adultos mayores (personas mayores a 65
afios) en el cual se midio y trabajo la fuerza de agarre se pudo obtener un promedio de aumento
de fuerza de 3,88 libras gracias a que el plan contiene ejercicios isométricos con distinto rango
de amplitud de movimiento en cada uno de ellos trabajando especificamente los musculos que
forman parte del brazo.
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CAPITULO V

5 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se analizé la fuerza de los participantes del grupo de adultos mayores del I.E.S.S
mediante el uso del test de Schlissel para determinar la fuerza de agarre pre
intervencion.

Se desarrollé un plan de entrenamiento de ejercicios isométricos por un periodo de 12
semanas dividido de la siguiente manera: Aplicacion del test de fuerza, ejercicios
isometricos de nivel 1, ejercicios isométricos de nivel 2, ejercicios isométricos de nivel
3y aplicacion del post test.

Se relaciond los resultados del pre test y post test donde se obtuvo un incremento de la
fuerza de agarre en el 100% de los participantes con un promedio de incremento de 3,88
libras.

5.2 Recomendaciones

Es siempre importante registrar la fuerza inicial de los participantes antes de la
aplicacion de un programa de entrenamiento de fuerza ya que una vez culminado el
programa se puede comparar con los resultados finales.

Tomando en cuenta los resultados obtenidos se recomienda desarrollar un plan de
entrenamiento de fuerza que tenga niveles de dificultad acordes a la edad de los
participantes.

Se recomienda incluir como sujetos de intervencién a los adultos mayores durante los
periodos de actividades practicas de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte ya que es un grupo etario excluido de las practicas docentes.
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CAPITULO VI
6 INTERVENCION

6.1 Objetivo

Aumentar la fuerza muscular de los adultos mayores para mejorar su autosuficiencia en el
desarrollo de las actividades diarias.

6.2 Justificacion

La importancia del plan de entrenamiento radica en la constancia y aumento de la dificultad de
los ejercicios con el fin de obtener un progreso luego del periodo de intervencidn.

El uso de la soga como material principal de apoyo para la ejecucién de los ejercicios expande
las formas en las que se puede construir un ejercicio enfocado en desarrollo de la fuerza.

6.3 Planificacion

PLANIFICACION DEL PRE TEST DE FUERZA

En esta planificacion se explica detalladamente como se desarrollo el pre test de fuerza de agarre
con los siguientes apartados: nombre de la actividad, nimero de participantes, la semana, el dia
puntual de la ejecucion de la actividad, el objetivo y el lugar donde se desarrollo.

Dentro de la sesion de entrenamiento se indico los siguientes aspectos a tomar en cuenta:

La parte inicial que consta de un calentamiento corto, la parte principal que consta del nombre
del ejercicio ejecutado y del detalle de la forma en que se realizé y por ultimo la parte final que
consta de un estiramiento breve.

Cada parte tendré especificado el tiempo de duracién y las repeticiones.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
Actividad: PRE TEST | N° 12 Semana: 1 Dia:  martes
DE personas: 08/10/2024
FUERZA
Objetivo: Conocer la fuerza de los adultos mayores
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo | Repeticiones

Parte Inicial: 2
Calentamiento Movilidad articular.
Parte Principal:

5”a El participante debe estar de pie
Aplicacion del test de fuerza maxima con el brazo estirado formando
con el uso del dinamémetro tension 90 grados en relacion al torso.

posible

de mano.

Para la aplicacion de la fuerza
debe agarrar el mango del
dinamometro con los 4 dedos
principales mientras que el
pulgar hace de base agarrando
la carcasa del dinamémetro por
la parte inferior.

La postura de la mano se
asemeja a la figura de un
gancho.

41



Parte Final:

Relajacion muscular I

Estiramiento

PLANIFICACIONES DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA DE AGARRE EN
RELACION AL NIVEL DE DIFICULTAD:

Las planificaciones estan hechas para un periodo de 3 a 4 semanas de entrenamiento por nivel,

con una participacion minima de 2 dias por semana. Cada semana de manera progresiva se
incrementd 1 segundo manteniendo I la tension méxima hasta llegar al final de la cuarta semana
con un total de 8 segundos en el caso de los niveles inicial y final, el nivel intermedio(nivel2)
llegaré hasta los 9 segundos.

El nivel de dificultad de los ejercicios planificados se considerd de acuerdo con el criterio de
Henry Wittenberg ex entrenador del equipo de lucha de los EE.UU. para quien cada nivel (busca
un aumento gradual de eficiencia y potencia).

A continuacion, se muestra la planificacion correspondiente a la semana 1 de cada nivel:

PLANIFICACION NIVEL 1: (SEMANAS 1-4)

SEMANA 1

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

Tiempo Repeticiones

Metodoldgicas

Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. lIsaac German
Pérez

Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 1 | Dia: viernes

isometricos | personas: 11/10/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin

Sesiones de Entrenamiento

Planificacion: Dosificacion Indicaciones
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Parte Inicial:

Calentamiento

2,

Movimiento  articular y
estiramiento.

Parte Principal:
Ejercicio 1: posicion de
descanso

Ejercicio 2: presiobn en
palmas

Ejercicio 3: rizo con dos
manos

4”/6”

4”/6”

4”/6”

Posicion inicial:

De pie bien derecho los pies
separados el pecho saliente el
estomago plano coloque las manos
atrés debajo de la cintura agarrando
fuertemente la mufieca derecha con la
mano izquierda. Inhale.

Contraccion:

apriete los dorsos de las manos contra
la parte baja de la espalda aumente la
presion de los brazos como si quisiera
pasarlos hacia adelante aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el esfuerzo  maximo
manténganlos 6 segundos reldjese y
exhale

Posicion inicia:

de pie bien derecho junte las palmas
de las manos en el pecho con los
dedos apuntando hacia arriba los

antebrazos forman una linea recta
frente al pecho

Contraccion:

inhale apriete una palma contra otra
manteniendo los antebrazos alineados
aumente la presion durante cuatro
segundos sostener el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:
siéntese bien derecho en una silla
coloque la soga debajo de sus rodillas
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Ejercicio 4: extension de
cuerda frontal

Ejercicio 5: presion en nuca

Ejercicio 6: presidbn en
caderas

493/6”

4”/6”

4”/6”

poniendo las manos con las palmas
hacia arriba dentro de la soga los
brazos deben estar doblados en los
codos formando un &ngulo recto

Contraccion:

Inhale. fuerce las palmas hacia la soga
manteniendo los pies apoyados
totalmente sobre el suelo aumenta la
presion durante cuatro segundos
mantenga el esfuerzo méaximo
durante 6 segundos relajese y exhale

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia los
lados aumentando el esfuerzo durante
cuatro segundos mantenga los codos
sin flexionar sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicion inicial:

parece derecho coloque las manos
atras de la cabeza con los dedos
entrelazados y los brazos (parte

superior) paralelos con los codos
hacia atras

Contraccion:

Inhale. fuerce las manos hacia la
cabeza mantenga la cabeza rigida
haciendo fuerza con ella contra las
manos aumente la presion durante
cuatro segundos mantenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.
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Ejercicio 7: extension de
cuerda sobre la cabeza

Ejercicio 8: tension de triceps

Ejercicio 9: extension de
cuerda por detras

4”/69’

4”/6”

4”/6”

Posicion inicial:
Parese derecho con las manos sobre

los huesos de las caderas y los dedos
hacia adelante

Contraccion:

apriete las manos contra las caderas
como para juntarlas a través del torso
aumente la presion durante cuatro
segundos sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion inicial:

Parate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos, sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos ,relajese
y exhale

Posicion inicial:

parate derecho y coloca el aro de soga
debajo de los brazos a la altura de los
codos dobla los brazos y agarra los

extremos de la soga en forma que los
pufios queden enfrentados

Contraccion:

Inhale. tira hacia adelante mientras
presionas con la espalda hacia atras
contra la soga aumenta la presion
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Ejercicio 10: levantamiento
de peso

4”/69’

durante cuatro segundos sostén el
esfuerzo méaximo durante 6 segundos
relajate y exhala.

Posicion inicial:

Ajuste le aro de la soga a una longitud
de 1 metro aproximadamente parese
derecho con el aro de soga sostenido
por detrds a la altura de la parte
inferior de la espalda agarre los
extremos con las palmas hacia afuera

Contraccion:

Inhale. tirar hacia afuera intentando
partir la soga aumenta el esfuerzo
durante cuatro segundos sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajese y exhale.

Posicion inicial:

Parese con ambos pies apoyados
dentro del aro de soga agarre el aro
con ambas manos con las palmas
hacia arriba adopta una posicién de
semi cuclillas con la espalda recta
adapta a la longitud de la soga
enrollandola en las manos.

Contraccion:

Inhale. Intente ponerse derecho
forzando las piernas y espalda contra
la resistencia del aro de soga aumente
la tension durante cuatro segundos
sostenga el esfuerzo maximo 6
segundos relajese y exhale.

Parte Final:

Relajacion muscular

1-2°

Estiramientos y respiracion
controlada.
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SEMANA 2

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 2 | Dia: martes
isometricos | personas: 15/10/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones
Metodologicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial:
Calentamiento 2’ Movimiento  articular y
estiramiento.
Parte Principal: Posicion inicial:
Ejercicio 1: posicion de 3 De pie bien derecho los pies
descanso 47/6” separados el pecho saliente el

estobmago plano coloque las manos
atras debajo de la cintura agarrando
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Ejercicio 2: presion en
palmas

Ejercicio 3: rizo con dos
manos

493/6”

4”/6”

4”/6”

fuertemente la mufieca derecha con la
mano izquierda. Inhale.

Contraccion:

apriete los dorsos de las manos contra
la parte baja de la espalda aumente la
presion de los brazos como si quisiera
pasarlos hacia adelante aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el esfuerzo méaximo
manténganlos 6 segundos relajese y
exhale

Posicion inicia:
de pie bien derecho junte las palmas
de las manos en el pecho con los
dedos apuntando hacia arriba los
antebrazos forman una linea recta
frente al pecho

Contraccion:

inhale apriete una palma contra otra
manteniendo los antebrazos alineados
aumente la presion durante cuatro
segundos sostener el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:

siéntese bien derecho en una silla
coloque la soga debajo de sus rodillas
poniendo las manos con las palmas
hacia arriba dentro de la soga los
brazos deben estar doblados en los
codos formando un angulo recto

Contraccion:

Inhale. fuerce las palmas hacia la soga
manteniendo los pies apoyados
totalmente sobre el suelo aumenta la
presién durante cuatro segundos
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Ejercicio 4:
cuerda frontal

extension de

Ejercicio 5: presion en nuca

Ejercicio 6:
caderas

presion

en

493/6”

4”/6”

4”/6”

mantenga el esfuerzo méaximo
durante 6 segundos relajese y exhale

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia los
lados aumentando el esfuerzo durante
cuatro segundos mantenga los codos
sin flexionar sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicion inicial:

parece derecho coloque las manos
atras de la cabeza con los dedos
entrelazados y los brazos (parte

superior) paralelos con los codos
hacia atras

Contraccion:

Inhale. fuerce las manos hacia la
cabeza mantenga la cabeza rigida
haciendo fuerza con ella contra las
manos aumente la presion durante
cuatro segundos mantenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicion inicial:
Parese derecho con las manos sobre

los huesos de las caderas y los dedos
hacia adelante

Contraccion:

apriete las manos contra las caderas
como para juntarlas a través del torso
aumente la presion durante cuatro
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Ejercicio 7: extension de
cuerda sobre la cabeza

Ejercicio 8: tension de triceps

Ejercicio 9: extensién de
cuerda por detras

493/6”

4”/6”

4”/6”

segundos sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion inicial:

Péarate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos, sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos ,relajese
y exhale

Posicion inicial:

parate derecho y coloca el aro de soga
debajo de los brazos a la altura de los
codos dobla los brazos y agarra los

extremos de la soga en forma que los
pufios queden enfrentados

Contraccion:

Inhale. tira hacia adelante mientras
presionas con la espalda hacia atras
contra la soga aumenta la presion
durante cuatro segundos sostén el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
reldjate y exhala.

Posicion inicial:
Ajuste le aro de la soga a una longitud
de 1 metro aproximadamente parese

derecho con el aro de soga sostenido
por detras a la altura de la parte
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Ejercicio 10: levantamiento
de peso

inferior de la espalda agarre los
extremos con las palmas hacia afuera

Contraccion:

Inhale. tirar hacia afuera intentando
partir la soga aumenta el esfuerzo
durante cuatro segundos sostenga el
esfuerzo méaximo durante 6 segundos
relajese y exhale.

Posicion inicial:

Parese con ambos pies apoyados
dentro del aro de soga agarre el aro
con ambas manos con las palmas
hacia arriba adopta una posicion de
semi cuclillas con la espalda recta
adapta a la longitud de la soga
enrollandola en las manos.

Contraccion:

Inhale. Intente ponerse derecho
forzando las piernas y espalda contra
la resistencia del aro de soga aumente
la tension durante cuatro segundos
sostenga el esfuerzo maximo 6
segundos relajese y exhale.

Parte Final:
Relajacion muscular

1-2°

Estiramientos y respiracion
controlada.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en
adultos mayores

PAFYD

Autor: Manuel Mufioz

Tutor: Mgs. lIsaac German
Pérez
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Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 2 | Dia: viernes
isométricos | personas: 18/10/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones
Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial:
Calentamiento 2’ Movimiento  articular vy
estiramiento.
Parte Principal: Posicion inicial:
Ejercicio 1: posicion de 3 De pie bien derecho los pies
descanso 4”77 separados el pecho saliente el
estomago plano coloque las manos
atras debajo de la cintura agarrando
fuertemente la mufieca derecha con la
mano izquierda. Inhale.
Contraccion:
apriete los dorsos de las manos contra
la parte baja de la espalda aumente la
presion de los brazos como si quisiera
pasarlos hacia adelante aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el esfuerzo maximo
manténganlos 6 segundos reldjese y
3 exhale
Ejercicio 2: presibn en 4777
palmas Posicidn inicia:
de pie bien derecho junte las palmas
de las manos en el pecho con los
dedos apuntando hacia arriba los
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Ejercicio 3: rizo con dos
manos

Ejercicio 4: extensién de
cuerda frontal

Ejercicio 5: presion en nuca

4”/79’

4”/7”

4”/7”

antebrazos forman una linea recta
frente al pecho

Contraccion:

inhale apriete una palma contra otra
manteniendo los antebrazos alineados
aumente la presion durante cuatro
segundos sostener el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:

siéntese bien derecho en una silla
coloque la soga debajo de sus rodillas
poniendo las manos con las palmas
hacia arriba dentro de la soga los
brazos deben estar doblados en los
codos formando un angulo recto

Contraccion:

Inhale. fuerce las palmas hacia la soga
manteniendo los pies apoyados
totalmente sobre el suelo aumenta la
presion durante cuatro segundos
mantenga el esfuerzo maximo
durante 6 segundos relajese y exhale

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia los
lados aumentando el esfuerzo durante
cuatro segundos mantenga los codos
sin flexionar sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicion inicial:
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Ejercicio 6: presion en
caderas

Ejercicio 7: extension de
cuerda sobre la cabeza

Ejercicio 8: tension de triceps

4”/79’

4”/7”

4”/7”

parece derecho coloque las manos
atrds de la cabeza con los dedos
entrelazados y los brazos (parte
superior) paralelos con los codos
hacia atras

Contraccion:

Inhale. fuerce las manos hacia la
cabeza mantenga la cabeza rigida
haciendo fuerza con ella contra las
manos aumente la presién durante
cuatro segundos mantenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicioén inicial:
Parese derecho con las manos sobre

los huesos de las caderas y los dedos
hacia adelante

Contraccion:

apriete las manos contra las caderas
como para juntarlas a través del torso
aumente la presion durante cuatro
segundos sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion inicial:

Parate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos, sostén el esfuerzo
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Ejercicio 9: extension de
cuerda por detras

Ejercicio 10: levantamiento
de peso

4”/79’

4”/7”

maximo durante 6 segundos ,relajese
y exhale

Posicion inicial:

parate derecho y coloca el aro de soga
debajo de los brazos a la altura de los
codos dobla los brazos y agarra los

extremos de la soga en forma que los
pufios queden enfrentados

Contraccion:

Inhale. tira hacia adelante mientras
presionas con la espalda hacia atras
contra la soga aumenta la presion
durante cuatro segundos sostén el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
reldjate y exhala.

Posicion inicial:

Ajuste le aro de la soga a una longitud
de 1 metro aproximadamente parese
derecho con el aro de soga sostenido
por detras a la altura de la parte
inferior de la espalda agarre los
extremos con las palmas hacia afuera

Contraccion:

Inhale. tirar hacia afuera intentando
partir la soga aumenta el esfuerzo
durante cuatro segundos sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajese y exhale.

Posicion inicial:

Parese con ambos pies apoyados
dentro del aro de soga agarre el aro
con ambas manos con las palmas

hacia arriba adopta una posicién de
semi cuclillas con la espalda recta
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adapta a la longitud de la soga
enrollandola en las manos.

Contraccion:

Inhale. Intente ponerse derecho
forzando las piernas y espalda contra
la resistencia del aro de soga aumente
la tensién durante cuatro segundos
sostenga el esfuerzo maximo 6
segundos relajese y exhale.

Parte Final:
Relajacion muscular Estiramientos y respiracion
1-2° controlada.
SEMANA 3
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PAFYD

Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en

adultos mayores

Autor: Manuel Mufioz

Tutor: Mgs. Isaac German

Pérez
Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 3 | Dia: martes
isométricos | personas: 22/10/2024

Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin

Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones

Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones

Parte Inicial:

Calentamiento

2)

Movimiento  articular

estiramiento.

y
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Parte Principal:
Ejercicio 1: posicion de
descanso

Ejercicio 2: presiobn en
palmas

Ejercicio 3: rizo con dos
manos

4”/79’

4”/7”

4”/7”

Posicion inicial:

De pie bien derecho los pies
separados el pecho saliente el
estomago plano coloque las manos
atrés debajo de la cintura agarrando
fuertemente la mufieca derecha con la
mano izquierda. Inhale.

Contraccion:

apriete los dorsos de las manos contra
la parte baja de la espalda aumente la
presion de los brazos como si quisiera
pasarlos hacia adelante aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el esfuerzo méaximo
manténganlos 6 segundos reldjese y
exhale

Posicion inicia:

de pie bien derecho junte las palmas
de las manos en el pecho con los
dedos apuntando hacia arriba los

antebrazos forman una linea recta
frente al pecho

Contraccion:

inhale apriete una palma contra otra
manteniendo los antebrazos alineados
aumente la presion durante cuatro
segundos sostener el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:
siéntese bien derecho en una silla
coloque la soga debajo de sus rodillas

poniendo las manos con las palmas
hacia arriba dentro de la soga los
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Ejercicio 4:
cuerda frontal

extension de

Ejercicio 5: presion en nuca

Ejercicio 6:
caderas

presion en

4”/79’

4”/7”

4”/7”

brazos deben estar doblados en los
codos formando un angulo recto

Contraccion:

Inhale. fuerce las palmas hacia la soga
manteniendo los pies apoyados
totalmente sobre el suelo aumenta la
presion durante cuatro segundos
mantenga el esfuerzo méaximo
durante 6 segundos relajese y exhale

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia los
lados aumentando el esfuerzo durante
cuatro segundos mantenga los codos
sin flexionar sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicion inicial:

parece derecho coloque las manos
atras de la cabeza con los dedos
entrelazados y los brazos (parte

superior) paralelos con los codos
hacia atras

Contraccion:

Inhale. fuerce las manos hacia la
cabeza mantenga la cabeza rigida
haciendo fuerza con ella contra las
manos aumente la presion durante
cuatro segundos mantenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicion inicial:
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Ejercicio 7: extension de
cuerda sobre la cabeza

Ejercicio 8: tension de triceps

Ejercicio 9: extensién de
cuerda por detras

4”/79’

4”/7”

4”/7”

Parese derecho con las manos sobre
los huesos de las caderas y los dedos
hacia adelante

Contraccion:

apriete las manos contra las caderas
como para juntarlas a través del torso
aumente la presion durante cuatro
segundos sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion inicial:

Parate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos, sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos ,relajese
y exhale

Posicion inicial:

parate derecho y coloca el aro de soga
debajo de los brazos a la altura de los
codos dobla los brazos y agarra los

extremos de la soga en forma que los
pufios queden enfrentados

Contraccion:

Inhale. tira hacia adelante mientras
presionas con la espalda hacia atras
contra la soga aumenta la presion
durante cuatro segundos sostén el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
reldjate y exhala.
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Ejercicio 10: levantamiento
de peso

4”/7”

Posicion inicial:

Ajuste le aro de la soga a una longitud
de 1 metro aproximadamente parese
derecho con el aro de soga sostenido
por detras a la altura de la parte
inferior de la espalda agarre los
extremos con las palmas hacia afuera

Contraccion:

Inhale. tirar hacia afuera intentando
partir la soga aumenta el esfuerzo
durante cuatro segundos sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajese y exhale.

Posicion inicial:

Parese con ambos pies apoyados
dentro del aro de soga agarre el aro
con ambas manos con las palmas
hacia arriba adopta una posicion de
semi cuclillas con la espalda recta

adapta a la longitud de la soga
enrollandola en las manos.

Contraccion:

Inhale. Intente ponerse derecho
forzando las piernas y espalda contra
la resistencia del aro de soga aumente
la tension durante cuatro segundos
sostenga el esfuerzo maximo 6
segundos relajese y exhale.

Parte Final:

Relajacion muscular

1-2°

Estiramientos y respiracion
controlada.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 3 | Dia: viernes
isométricos | personas: 25/10/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones
Metodologicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial:
Calentamiento 2’ Movimiento  articular y
estiramiento.
Parte Principal: Posicion inicial:
Ejercicio 1: posicion de 3 De pie bien derecho los pies
descanso 47/8” separados el pecho saliente el

estomago plano coloque las manos
atras debajo de la cintura agarrando
fuertemente la mufieca derecha con la
mano izquierda. Inhale.

Contraccion:

apriete los dorsos de las manos contra
la parte baja de la espalda aumente la
presién de los brazos como si quisiera
pasarlos hacia adelante aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el esfuerzo  maximo
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Ejercicio 2: presion en
palmas

Ejercicio 3: rizo con dos
manos

Ejercicio 4: extensién de
cuerda frontal

4”/89’

4”/8”

4”/8”

manténganlos 6 segundos relajese y
exhale

Posicion inicia:

de pie bien derecho junte las palmas
de las manos en el pecho con los
dedos apuntando hacia arriba los

antebrazos forman una linea recta
frente al pecho

Contraccion:

inhale apriete una palma contra otra
manteniendo los antebrazos alineados
aumente la presion durante cuatro
segundos sostener el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:

siéntese bien derecho en una silla
coloque la soga debajo de sus rodillas
poniendo las manos con las palmas
hacia arriba dentro de la soga los
brazos deben estar doblados en los
codos formando un angulo recto

Contraccion:

Inhale. fuerce las palmas hacia la soga
manteniendo los pies apoyados
totalmente sobre el suelo aumenta la
presion durante cuatro segundos
mantenga el esfuerzo maximo
durante 6 segundos relajese y exhale

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

Contraccion:
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Ejercicio 5: presion en nuca

Ejercicio 6: presion en
caderas

Ejercicio 7: extensién de
cuerda sobre la cabeza

4”/8”

4”/8”

4”/8”

inhale. trate de separar el aro hacia los
lados aumentando el esfuerzo durante
cuatro segundos mantenga los codos
sin flexionar sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicion inicial:

parece derecho coloque las manos
atras de la cabeza con los dedos
entrelazados y los brazos (parte

superior) paralelos con los codos
hacia atras

Contraccion:

Inhale. fuerce las manos hacia la
cabeza mantenga la cabeza rigida
haciendo fuerza con ella contra las
manos aumente la presion durante
cuatro segundos mantenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicion inicial:
Parese derecho con las manos sobre

los huesos de las caderas y los dedos
hacia adelante

Contraccion:

apriete las manos contra las caderas
como para juntarlas a través del torso
aumente la presion durante cuatro
segundos sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion inicial:
Parate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los

brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
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Ejercicio 8: tension de triceps

Ejercicio 9: extension de
cuerda por detras

Ejercicio 10: levantamiento
de peso

4”/89’

4”/8”

4”/8”

enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos, sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos ,relajese
y exhale

Posicion inicial:

parate derecho y coloca el aro de soga
debajo de los brazos a la altura de los
codos dobla los brazos y agarra los

extremos de la soga en forma que los
pufios queden enfrentados

Contraccion:

Inhale. tira hacia adelante mientras
presionas con la espalda hacia atras
contra la soga aumenta la presion
durante cuatro segundos sostén el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
reldjate y exhala.

Posicion inicial:

Ajuste le aro de la soga a una longitud
de 1 metro aproximadamente parese
derecho con el aro de soga sostenido
por detras a la altura de la parte
inferior de la espalda agarre los
extremos con las palmas hacia afuera

Contraccion:

Inhale. tirar hacia afuera intentando
partir la soga aumenta el esfuerzo
durante cuatro segundos sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajese y exhale.
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Posicion inicial:

Parese con ambos pies apoyados
dentro del aro de soga agarre el aro
con ambas manos con las palmas
hacia arriba adopta una posicion de
semi cuclillas con la espalda recta

adapta a la longitud de la soga
enrollandola en las manos.

Contraccion:

Inhale. Intente ponerse derecho
forzando las piernas y espalda contra
la resistencia del aro de soga aumente
la tensién durante cuatro segundos
sostenga el esfuerzo maximo 6
segundos relajese y exhale.

Parte Final:
Relajacion muscular Estiramientos y respiracion
1-2° controlada.
SEMANA 4
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez

Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 4 | Dia: martes

isométricos | personas: 29/10/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin

Sesiones de Entrenamiento
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Planificacion:

Dosificacion

Indicaciones

Tiempo Repeticiones

Metodoldgicas

Parte Inicial:

Calentamiento

Movimiento  articular y
estiramiento.

Parte Principal:

Ejercicio 1: posicion de

descanso

Ejercicio  2:
palmas

27
3
493/8”
3
4”/8”
3
4”/8”

Posicion inicial:

De pie bien derecho los pies
separados el pecho saliente el
estomago plano coloque las manos
atras debajo de la cintura agarrando
fuertemente la mufieca derecha con la
mano izquierda. Inhale.

Contraccion:

apriete los dorsos de las manos contra
la parte baja de la espalda aumente la
presion de los brazos como si quisiera
pasarlos hacia adelante aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el esfuerzo  maximo
manténganlos 6 segundos reldjese y
exhale

Posicion inicia:
de pie bien derecho junte las palmas
de las manos en el pecho con los
dedos apuntando hacia arriba los
antebrazos forman una linea recta
frente al pecho

Contraccion:

inhale apriete una palma contra otra
manteniendo los antebrazos alineados
aumente la presion durante cuatro
segundos  sostener el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.
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Ejercicio 3: rizo con dos
manos

Ejercicio 4: extension de
cuerda frontal

Ejercicio 5: presion en nuca

493/8”

4”/8”

4”/8”

Posicion inicial:

siéntese bien derecho en una silla
coloque la soga debajo de sus rodillas
poniendo las manos con las palmas
hacia arriba dentro de la soga los
brazos deben estar doblados en los
codos formando un &ngulo recto

Contraccion:

Inhale. fuerce las palmas hacia la soga
manteniendo los pies apoyados
totalmente sobre el suelo aumenta la
presion durante cuatro segundos
mantenga el esfuerzo maximo
durante 6 segundos reldjese y exhale

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia los
lados aumentando el esfuerzo durante
cuatro segundos mantenga los codos
sin flexionar sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicion inicial:

parece derecho coloque las manos
atras de la cabeza con los dedos
entrelazados y los brazos (parte

superior) paralelos con los codos
hacia atras

Contraccion:

Inhale. fuerce las manos hacia la
cabeza mantenga la cabeza rigida
haciendo fuerza con ella contra las
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Ejercicio 6: presion en
caderas

Ejercicio 7: extension de
cuerda sobre la cabeza

Ejercicio 8: tension de triceps

493/8”

4”/8”

4”/8”

manos aumente la presién durante
cuatro segundos mantenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos reljese
y exhale.

Posicion inicial:
Parese derecho con las manos sobre

los huesos de las caderas y los dedos
hacia adelante

Contraccion:

apriete las manos contra las caderas
como para juntarlas a través del torso
aumente la presion durante cuatro
segundos sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion inicial:

Parate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos, sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos ,relajese
y exhale

Posicion inicial:

parate derecho y coloca el aro de soga
debajo de los brazos a la altura de los
codos dobla los brazos y agarra los

extremos de la soga en forma que los
pufios queden enfrentados
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Ejercicio 9: extension de
cuerda por detras

Ejercicio 10: levantamiento
de peso

493/8”

Contraccion:

Inhale. tira hacia adelante mientras
presionas con la espalda hacia atras
contra la soga aumenta la presion
durante cuatro segundos sostén el
esfuerzo méaximo durante 6 segundos
relajate y exhala.

Posicion inicial:

Ajuste le aro de la soga a una longitud
de 1 metro aproximadamente parese
derecho con el aro de soga sostenido
por detrds a la altura de la parte
inferior de la espalda agarre los
extremos con las palmas hacia afuera

Contraccion:

Inhale. tirar hacia afuera intentando
partir la soga aumenta el esfuerzo
durante cuatro segundos sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajese y exhale.

Posicion inicial:

Parese con ambos pies apoyados
dentro del aro de soga agarre el aro
con ambas manos con las palmas
hacia arriba adopta una posicion de
semi cuclillas con la espalda recta

adapta a la longitud de la soga
enrollandola en las manos.

Contraccion:

Inhale. Intente ponerse derecho
forzando las piernas y espalda contra
la resistencia del aro de soga aumente
la tension durante cuatro segundos
sostenga el esfuerzo maximo 6
segundos relajese y exhale.
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Parte Final:

Relajacion muscular Estiramientos y respiracion
1-2° controlada.
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 4 | Dia: viernes
isometricos | personas: 01/11/2024

Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin

Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones

Metodologicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial:
Calentamiento 2’ Movimiento  articular y
estiramiento.

Parte Principal: Posicion inicial:
Ejercicio 1: posicion de 3 De pie bien derecho los pies
descanso 47/8” separados el pecho saliente el

estobmago plano coloque las manos
atras debajo de la cintura agarrando
fuertemente la mufieca derecha con la
mano izquierda. Inhale.
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Ejercicio 2:
palmas

presion en

Ejercicio 3: rizo con dos

manos

Ejercicio 4:
cuerda frontal

extension de

493/8”

4”/8”

4”/8”

Contraccion:

apriete los dorsos de las manos contra
la parte baja de la espalda aumente la
presion de los brazos como si quisiera
pasarlos hacia adelante aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el esfuerzo maximo
manténganlos 6 segundos relajese y
exhale

Posicion inicia:

de pie bien derecho junte las palmas
de las manos en el pecho con los
dedos apuntando hacia arriba los

antebrazos forman una linea recta
frente al pecho

Contraccion:

inhale apriete una palma contra otra
manteniendo los antebrazos alineados
aumente la presion durante cuatro
segundos sostener el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:

siéntese bien derecho en una silla
coloque la soga debajo de sus rodillas
poniendo las manos con las palmas
hacia arriba dentro de la soga los
brazos deben estar doblados en los
codos formando un angulo recto

Contraccion:

Inhale. fuerce las palmas hacia la soga
manteniendo los pies apoyados
totalmente sobre el suelo aumenta la
presion durante cuatro segundos
mantenga el esfuerzo maximo
durante 6 segundos relajese y exhale
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Ejercicio 5: presion en nuca

Ejercicio 6: presion en
caderas

Ejercicio 7: extensién de
cuerda sobre la cabeza

493/8”

4”/8”

4”/8”

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia los
lados aumentando el esfuerzo durante
cuatro segundos mantenga los codos
sin flexionar sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicion inicial:

parece derecho coloque las manos
atras de la cabeza con los dedos
entrelazados y los brazos (parte
superior) paralelos con los codos
hacia atras

Contraccion:

Inhale. fuerce las manos hacia la
cabeza mantenga la cabeza rigida
haciendo fuerza con ella contra las
manos aumente la presion durante
cuatro segundos mantenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale.

Posicion inicial:
Parese derecho con las manos sobre

los huesos de las caderas y los dedos
hacia adelante

Contraccion:

apriete las manos contra las caderas
como para juntarlas a través del torso
aumente la presion durante cuatro
segundos sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale
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Ejercicio 8: tension de triceps

Ejercicio 9: extensién de
cuerda por detras

Ejercicio 10: levantamiento
de peso

493/8”

4”/8”

4”/8”

Posicion inicial:

Péarate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos, sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos ,relajese
y exhale

Posicion inicial:

parate derecho y coloca el aro de soga
debajo de los brazos a la altura de los
codos dobla los brazos y agarra los

extremos de la soga en forma que los
pufios queden enfrentados

Contraccion:

Inhale. tira hacia adelante mientras
presionas con la espalda hacia atras
contra la soga aumenta la presion
durante cuatro segundos sostén el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajate y exhala.

Posicion inicial:

Ajuste le aro de la soga a una longitud
de 1 metro aproximadamente parese
derecho con el aro de soga sostenido
por detras a la altura de la parte
inferior de la espalda agarre los
extremos con las palmas hacia afuera

Contraccion:
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Inhale. tirar hacia afuera intentando
partir la soga aumenta el esfuerzo
durante cuatro segundos sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajese y exhale.

Posicion inicial:

Parese con ambos pies apoyados
dentro del aro de soga agarre el aro
con ambas manos con las palmas
hacia arriba adopta una posicion de
semi cuclillas con la espalda recta

adapta a la longitud de la soga
enrollandola en las manos.

Contraccion:

Inhale. Intente ponerse derecho
forzando las piernas y espalda contra
la resistencia del aro de soga aumente
la tension durante cuatro segundos
sostenga el esfuerzo maximo 6
segundos relajese y exhale.

Parte Final:
Relajacion muscular

1-2°

Estiramientos y respiracion
controlada.

PLANIFICACION NIVEL 2 (SEMANAS 5-8)
SEMANA 5

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en
adultos mayores

PAFYD
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Autor: Manuel Mufioz

Tutor: Mgs. Isaac German

Pérez
Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 5 Dia:  martes
isométricos | personas: 05/11/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo | Repeticiones
Parte Inicial: 2’
Calentamiento Movimiento  articular vy
estiramiento.
Ejercicio 1: presion contra las posicion inicial:
rodillas(cuerda) 3 casi en cuclillas, coloque la soga
4/6” delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los
extremos de la soga como sea
posible.
Contraccion
inhale, empuja la soga hacia atras y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presién durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
Ejercicio 2: presion contra las maximo durante 6 segundos, relajese
rodillas interna y exhale.
3
4”/6”
Posicion inicial:
Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las
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Ejercicio 3: presion contra las
rodillas externa

Ejercicio  4:  contraccion
abdominal y presion

contra los talones

Ejercicio 5: levantamiento de
peso

493/6”

4”/6”

partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultaneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, reldjese y exhale.

Posicion.
Casi en cuclillas, inclinado hacia

adelante, cruce los brazos y agarre las
rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayendolas con las manos y al
mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6  segundos.
Relajese y Exhale.

Posicion.
Sentado en una silla, con las piernas
juntas y los talones levantados,

inclinese hacia adelante y agarre las
rodillas con ambas manos.

Contraccion.

Inhale con el estdbmago tenso. Intente
apoyar los talones en el suelo al
mismo tiempo. Empuje las rodillas
hacia atras de manera que no puedan
bajar los talones. Aumentan la fuerza
durante cuatro segundos y sostengo
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Ejercicio 6: presion en las
corvas

Ejercicio 7: extension de
cuerda frontal

Ejercicio 8: extension de
cuerda sobre la cabeza

4”/6”

4”/6”

4”/6”

el esfuerzo maximo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicibn de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.
Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra la
resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

Inhale, trate de llevar los brazos hacia
adelante y hacia arriba, aumentando
la presion durante cuatro segundos.
Sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas
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Ejercicio 9: presion con los
pies

4”/6”

4”/6”

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia
los lados aumentando el esfuerzo
durante cuatro segundos mantenga
los codos sin flexionar sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajese y exhale.

Posicién inicial:

Péarate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos sosten el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion.

Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Contraccion.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el maximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.
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Parte Final:

Relajacion muscular

Estiramientos y respiracion
1-2° controlada.
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 5 Dia: viernes
isometricos | personas: 08/11/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo | Repeticiones
Parte Inicial: 2’

Calentamiento

Movimiento
estiramiento.

articular vy
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Ejercicio 1: presion contra las
rodillas(cuerda)

Ejercicio 2: presion contra las
rodillas interna

Ejercicio 3: presion contra las
rodillas externa

Ejercicio  4:  contraccion
abdominal y presion

contra los talones

4”/69’

4”/6”

4”/6”

posicion inicial:

casi en cuclillas, coloque la soga
delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los

extremos de la soga como sea
posible.

Contraccién

inhale, empuja la soga hacia atras y

hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presién durante
cuatro  segundos, sostenga el
esfuerzco maximo durante 6
segundos, relajese y exhale.

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las

partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultdneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo
durante 6 segundos, relajese y
exhale.

Paosicion.
Casi en cuclillas, inclinado hacia

adelante, cruce los brazos y agarre
las rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al
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Ejercicio 5: levantamiento de
peso

Ejercicio 6: presion en las
corvas

Ejercicio 7:  extension de
cuerda frontal

4”/69’

4”/6”

4”/6”

mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos.
Rel4jese y Exhale.

Posicion.
Sentado en una silla, con las piernas
juntas y los talones levantados,

inclinese hacia adelante y agarre las
rodillas con ambas manos.

Contraccion.

Inhale con el estobmago tenso.
Intente apoyar los talones en el suelo
al mismo tiempo. Empuje las
rodillas hacia atras de manera que no
puedan bajar los talones. Aumentan
la fuerza durante cuatro segundos y
sostengo el esfuerzo maximo
durante 6 segundos. Relajese y
Exhale.

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicion de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.

Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra
la resistencia del aro de soga.
Aumente la presion durante cuatro
segundos, sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos.
Relajese y Exhale.

81



Ejercicio 8:  extension de
cuerda sobre la cabeza

Ejercicio 9: presiéon con los
pies

493/6”

4”/6”

4”/6”

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

Inhale, trate de llevar los brazos
hacia adelante y hacia arriba,
aumentando la presion durante
cuatro segundos. Sostenga el
esfuerzco maximo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga
con los brazos extendidos totalmente

hacia  adelante  las  palmas
enfrentadas

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia
los lados aumentando el esfuerzo
durante cuatro segundos mantenga
los codos sin flexionar sostenga el
esfuerzo méaximo  durante 6
segundos relajese y exhale.

Posicion inicial:

Parate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:
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Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presién durante
cuatro segundos sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion.

Sentado en el suelo con el aro de
soga debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Contraccion.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el méaximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Parte Final:
Relajacion muscular Estiramientos y respiracion
1-2° controlada.
SEMANA 6
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
o adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez

Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 6 Dia: martes

isomeétricos | personas: 12/11/2024
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Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo | Repeticiones
Parte Inicial: 2’
Calentamiento Movimiento  articular vy
estiramiento.
Ejercicio 1: presion contra las posicion inicial:
rodillas(cuerda) casi en cuclillas, coloque la soga
47/7” delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los
extremos de la soga como sea
posible.
Contraccion
inhale, empuja la soga hacia atras y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presion durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
Ejercicio 2: presion contra las méaximo durante 6 segundos, relajese
rodillas interna y exhale.
4”/7”

Ejercicio 3: presion contra las
rodillas externa

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las

partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultdneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
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Ejercicio 4:  contraccion
abdominal y presion

contra los talones

Ejercicio 5: levantamiento de
peso

Ejercicio 6: presion en las
corvas

4”/7”

4”/7”

4”/7”

refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, reldjese y exhale.

Posicion.
Casi en cuclillas, inclinado hacia

adelante, cruce los brazos y agarre las
rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al
mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6  segundos.
Relajese y Exhale.

Posicion.
Sentado en una silla, con las piernas
juntas y los talones levantados,

inclinese hacia adelante y agarre las
rodillas con ambas manos.

Contraccion.

Inhale con el estdmago tenso. Intente
apoyar los talones en el suelo al
mismo tiempo. Empuje las rodillas
hacia atras de manera que no puedan
bajar los talones. Aumentan la fuerza
durante cuatro segundos y sostengo
el esfuerzo méximo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Parece con ambos pies apoyados

sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
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Ejercicio 7: extension de
cuerda frontal

Ejercicio 8: extension de
cuerda sobre la cabeza

Ejercicio 9: presion con los
pies

493/7”

4”/7”

4”/7”

Adopte una posicibn de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.
Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra la
resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

Inhale, trate de llevar los brazos hacia
adelante y hacia arriba, aumentando
la presion durante cuatro segundos.
Sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia
los lados aumentando el esfuerzo
durante cuatro segundos mantenga
los codos sin flexionar sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajese y exhale.
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493/7”

Posicion inicial:

Péarate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion.

Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Contraccion.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el maximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Parte Final:

Relajacion muscular

1-2°

Estiramientos y respiracion
controlada.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 6 Dia: viernes
isométricos | personas: 15/11/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo | Repeticiones
Parte Inicial: 2
Calentamiento Movimiento  articular vy
estiramiento.
Ejercicio 1: presion contra las posicion inicial:
rodillas(cuerda) 3 casi en cuclillas, coloque la soga
4777 delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los
extremos de la soga como sea
posible.
Contraccion
inhale, empuja la soga hacia atras y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presion durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
Ejercicio 2: presion contra las maximo durante 6 segundos, relajese
rodillas interna y exhale.
3
4”/7”
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Ejercicio 3: presion contra las
rodillas externa

Ejercicio  4:  contraccion
abdominal y presion

contra los talones

Ejercicio 5: levantamiento de
peso

4”/7”

4”/7”

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las

partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultaneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, relajese y exhale.

Posicioén.
Casi en cuclillas, inclinado hacia

adelante, cruce los brazos y agarre las
rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayendolas con las manos y al
mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos.
Relajese y Exhale.

Posicion.
Sentado en una silla, con las piernas
juntas y los talones levantados,

inclinese hacia adelante y agarre las
rodillas con ambas manos.

Contraccion.

Inhale con el estdmago tenso. Intente
apoyar los talones en el suelo al
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Ejercicio 6: presion en las
corvas

Ejercicio 7: extension de
cuerda frontal

Ejercicio 8: extension de
cuerda sobre la cabeza

4”/79’

4”/7”

4”/7”

mismo tiempo. Empuje las rodillas
hacia atras de manera que no puedan
bajar los talones. Aumentan la fuerza
durante cuatro segundos y sostengo
el esfuerzo méaximo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicibn de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.
Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra la
resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

Inhale, trate de llevar los brazos hacia
adelante y hacia arriba, aumentando
la presidn durante cuatro segundos.
Sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
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parese derecho agarre el aro de soga
con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia
Ejercicio 9: presion con los los lados aumentando el esfuerzo
pIes durante cuatro segundos mantenga
los codos sin flexionar sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
477 relajese y exhale.

Posicion inicial:

Parate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
3 soga aumente la presion durante
42777 cuatro segundos sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion.

Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Contraccion.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el méaximo esfuerzo.
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Sostenga el

segundos. Relajese y Exhale.

esfuerzo durante 6

Parte Final:

Relajacion muscular

1-2

Estiramientos
controlada.

y respiracion

SEMANA 7
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 7 Dia: martes
isometricos | personas: 19/11/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion

Indicaciones Metodoldgicas
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Tiempo

Repeticiones

Parte Inicial:

Calentamiento

Movimiento  articular vy
estiramiento.

Ejercicio 1: presion contra las
rodillas(cuerda)

Ejercicio 2: presion contra las
rodillas interna

Ejercicio 3: presion contra las
rodillas externa

493/8”

4”/8”

4”/8”

posicion inicial:

casi en cuclillas, coloque la soga
delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los

extremos de la soga como sea
posible.

Contraccion

inhale, empuja la soga hacia atras y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presion durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las
partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultdneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, relajese y exhale.

Posicion.
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Ejercicio 4:  contraccion
abdominal y presion

contra los talones

Ejercicio 5: levantamiento de
peso

Ejercicio 6: presion en las
corvas

493/8”

4”/8”

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruce los brazos y agarre las
rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al
mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6  segundos.
Rel4jese y Exhale.

Posicion.
Sentado en una silla, con las piernas
juntas y los talones levantados,

inclinese hacia adelante y agarre las
rodillas con ambas manos.

Contraccion.

Inhale con el estdmago tenso. Intente
apoyar los talones en el suelo al
mismo tiempo. Empuje las rodillas
hacia atrads de manera que no puedan
bajar los talones. Aumentan la fuerza
durante cuatro segundos y sostengo
el esfuerzo méaximo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicion de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.
Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.
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Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra la
resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
Ejercicio 7: extension de sostenga el esfuerzo maximo durante
cuerda frontal 6 segundos. Relajese y Exhale.

/8" 3

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

Inhale, trate de llevar los brazos hacia
Ejercicio 8: extensién de adelante y hacia arriba, aumentando
cuerda sobre la cabeza la presion durante cuatro segundos.
4/8” 3 Sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

L - Contraccion:
Ejercicio 9: presion con los

pies inhale. trate de separar el aro hacia
4”/8” 3 los lados aumentando el esfuerzo
durante cuatro segundos mantenga
los codos sin flexionar sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajese y exhale.

Posicion inicial:
Parate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los

brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
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4”/8”

enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

3 Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion.

Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Contraccion.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el maximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Parte Final:
Relajacion muscular

1-2°

Estiramientos y respiracion
controlada.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en
adultos mayores

PAFYD

Autor: Manuel Mufioz

Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
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Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 7 Dia: viernes
isométricos | personas: 22/11/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo | Repeticiones
Parte Inicial: 2’
Calentamiento Movimiento  articular vy
estiramiento.
Ejercicio 1: presion contra las posicion inicial:
rodillas(cuerda) 4”/8” 3 casi en cuclillas, coloque la soga
delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los
extremos de la soga como sea
posible.
Contraccion
inhale, empuja la soga hacia atras y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presion durante
cuatro  segundos, sostenga el
Ejercicio 2: presion contra las esfuerzo méaximo durante 6
rodillas interna segundos, relajese y exhale.
47/8” 3
Posicidn inicial:
Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las
partes internas de las rodillas
opuestas.
Contraccion.
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Ejercicio 3: presion contra las
rodillas externa

Ejercicio  4:  contraccion
abdominal y presion

contra los talones

Ejercicio 5: levantamiento de
peso

4”/89’

4”/8”

4”/8”

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultaneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo
durante 6 segundos, relajese Yy
exhale.

Posicion.
Casi en cuclillas, inclinado hacia

adelante, cruce los brazos y agarre
las rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al
mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos.
Relajese y Exhale.

Posicion.
Sentado en una silla, con las piernas
juntas y los talones levantados,

inclinese hacia adelante y agarre las
rodillas con ambas manos.

Contraccion.

Inhale con el estobmago tenso.
Intente apoyar los talones en el suelo
al mismo tiempo. Empuje las
rodillas hacia atras de manera que no
puedan bajar los talones. Aumentan
la fuerza durante cuatro segundos y
sostengo el esfuerzo maximo
durante 6 segundos. Relajese y
Exhale.
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Ejercicio 6: presion en las
corvas

Ejercicio 7:  extension de
cuerda frontal

Ejercicio 8:  extension de
cuerda sobre la cabeza

Ejercicio 9: presién con los
pies

4”/8”

4”/8”

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicion de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.
Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra
la resistencia del aro de soga.
Aumente la presion durante cuatro
segundos, sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos.
Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

Inhale, trate de llevar los brazos
hacia adelante y hacia arriba,
aumentando la presion durante
cuatro segundos. Sostenga el
esfuerzo méximo  durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga
con los brazos extendidos totalmente

hacia  adelante  las  palmas
enfrentadas
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4”/8”

4”/8”

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia
los lados aumentando el esfuerzo
durante cuatro segundos mantenga
los codos sin flexionar sostenga el
esfuerzo maximo  durante 6
segundos relajese y exhale.

Posicién inicial:

Parate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion.

Sentado en el suelo con el aro de
soga debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Contraccion.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el méaximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.
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Parte Final:

Relajacion muscular

Estiramientos y respiracion
1-2° controlada.
SEMANA 8
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 8 Dia: martes
isomeétricos | personas: 26/11/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion

Indicaciones Metodoldgicas
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Tiempo

Repeticiones

Parte Inicial:

Calentamiento

2,

Movimiento articular y
estiramiento.

Ejercicio 1: presion contra las
rodillas(cuerda)

Ejercicio 2: presion contra las
rodillas interna

Ejercicio 3: presion contra las
rodillas externa

493/9”

4”/9”

4”/9”

posicion inicial:

casi en cuclillas, coloque la soga
delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los

extremos de la soga como sea
posible.

Contraccion

inhale, empuja la soga hacia atras y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presion durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las
partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultdneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, relajese y exhale.

Posicion.
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Ejercicio 4:  contraccion
abdominal y presion

contra los talones

Ejercicio 5: levantamiento de
peso

Ejercicio 6: presion en las
corvas

493/9”

4”/9”

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruce los brazos y agarre las
rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al
mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6  segundos.
Rel4jese y Exhale.

Posicion.
Sentado en una silla, con las piernas
juntas y los talones levantados,

inclinese hacia adelante y agarre las
rodillas con ambas manos.

Contraccion.

Inhale con el estdmago tenso. Intente
apoyar los talones en el suelo al
mismo tiempo. Empuje las rodillas
hacia atrads de manera que no puedan
bajar los talones. Aumentan la fuerza
durante cuatro segundos y sostengo
el esfuerzo méaximo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicion de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.
Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.
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Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra la
resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
Ejercicio 7: extension de sostenga el esfuerzo maximo durante
cuerda frontal 6 segundos. Relajese y Exhale.

/97 3

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

Inhale, trate de llevar los brazos hacia
Ejercicio 8: extensién de adelante y hacia arriba, aumentando
cuerda sobre la cabeza la presion durante cuatro segundos.
4/9” 3 Sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

L - Contraccion:
Ejercicio 9: presion con los

pies inhale. trate de separar el aro hacia
4/9” 3 los lados aumentando el esfuerzo
durante cuatro segundos mantenga
los codos sin flexionar sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajese y exhale.

Posicion inicial:
Parate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los

brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
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enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

47/9” 3 Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos sostén el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion.

Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Contraccion.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el maximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Parte Final:

Relajacion muscular Estiramientos y respiracion
1-2° controlada.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

L . PAFYD
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en

adultos mayores

Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
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Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 8 Dia: viernes
isométricos | personas: 29/11/2024
Objetivo: Desarrollar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo | Repeticiones
Parte Inicial: 2’
Calentamiento Movimiento articular y
estiramiento.
Ejercicio 1: presion contra las posicion inicial:
rodillas(cuerda) 4/9” 3 casi en cuclillas, coloque la soga
delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los
extremos de la soga como sea
posible.
Contraccion
inhale, empuja la soga hacia atras y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presién durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
Ejercicio 2: presion contra las maximo durante 6 segundos, relajese
rodillas interna y exhale.
47/9” 3

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las

partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.
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Ejercicio 3: presion contra las
rodillas externa

Ejercicio  4:  contraccion
abdominal y presion

contra los talones

Ejercicio 5: levantamiento de
peso

4”/99’

4”/9”

4”/9”

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultdneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, reldjese y exhale.

Posicion.
Casi en cuclillas, inclinado hacia

adelante, cruce los brazos y agarre las
rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al
mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6  segundos.
Relajese y Exhale.

Posicion.
Sentado en una silla, con las piernas
juntas y los talones levantados,

inclinese hacia adelante y agarre las
rodillas con ambas manos.

Contraccion.

Inhale con el estdbmago tenso. Intente
apoyar los talones en el suelo al
mismo tiempo. Empuje las rodillas
hacia atras de manera que no puedan
bajar los talones. Aumentan la fuerza
durante cuatro segundos y sostengo
el esfuerzo méaximo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.
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Ejercicio 6: presion en las
corvas

Ejercicio 7: extension de
cuerda frontal

Ejercicio 8: extension de
cuerda sobre la cabeza

Ejercicio 9: presion con los
pies

493/9”

4”/9”

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicibn de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.
Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra la
resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

Inhale, trate de llevar los brazos hacia
adelante y hacia arriba, aumentando
la presion durante cuatro segundos.
Sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
parese derecho agarre el aro de soga

con los brazos extendidos totalmente
hacia adelante las palmas enfrentadas

Contraccion:

inhale. trate de separar el aro hacia
los lados aumentando el esfuerzo
durante cuatro segundos mantenga
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4”/9”

4”/9”

los codos sin flexionar sostenga el
esfuerzo maximo durante 6 segundos
relajese y exhale.

Posicion inicial:

Péarate derecho sostenga el aro de
soga por encima de la cabeza los
brazos rectos con las palmas hacia
afuera adecue la longitud de la soga
enrollando el exceso alrededor de las
manos

Contraccion:

Inhale. forzar los brazos hacia afuera
como intentando romper el aro de
soga aumente la presion durante
cuatro segundos sosten el esfuerzo
maximo durante 6 segundos relajese
y exhale

Posicion.

Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Contraccion.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el maximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Parte Final:

Relajacion muscular

1-2°

Estiramientos y respiracion
controlada.
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PLANIFICACION NIVEL 3(SEMANAS 9-11)

SEMANA 9
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 9 Dia: martes
isometricos | personas: 03/12/2024
Objetivo: Aumentar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo | Repeticiones
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Parte Inicial: 2’

Calentamiento Movimiento  articular vy
estiramiento.

Ejercicio 1: presion contra 3 Posicion inicial:

dintel 47/6” Parese derecho, dentro del marco de

una puerta, coloque Las Palmas de
las manos apoyadas contra el dintel.
Con los brazos algo flexionados. Si
no se alcanza el dintel, parece sobre
unos libros de alguna base solida
hasta que pueda alcanzarlo.

Contraccion.

Inhale. Empleando los brazos y la
espalda, empuje hacia arriba con Las
Palmas de las manos contra la parte
superior del marco de la puerta,
aumenta la presion durante cuatro
segundos hasta que alcance el

Ejercicio 2: elevacion lateral esfuerzo maximo. Sostenga el
esfuerzo méximo durante 6
3 segundos, relajese y Exhale.
4”/6”

Posicion inicial:
Parese derecho, dentro del marco de

una puerta, apoyen los pufios, por el
dorso contra los costados del marco.

Contraccion.

Inhale, intente levantar ambos brazos
simultdneamente  sin  perder el
contacto entre los pufios y el marco.
Aumente la presién durante cuatro
segundos hasta alcanzar el esfuerzo
maximo. Sostenga el maximo
3 esfuerzo durante 6  segundos.
4/6” Relajese y Exhale.

Ejercicio 3: presion contra las
rodillas(cuerda)
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Ejercicio 4: presion contra las
rodillas interna

Ejercicio 5: presion contra las
rodillas externa

Ejercicio 6: levantamiento de
peso

493/6”

4”/6”

Posicidn inicial:

casi en cunclillas, coloque la soga
delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los
extremos de la soga como sea
posible.

Contraccién

inhale, empuja la soga hacia atrés y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presién durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las

partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultdneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, relajese y exhale.

Posicion inicial:
Casi en cuclillas, inclinado hacia

adelante, cruce los brazos y agarre las
rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al

112



Ejercicio 7: presion en las
corvas

Ejercicio 8: presion de pies

4”/69’

4”/6”

4”/6”

mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6  segundos.
Rel4jese y Exhale.

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicion de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.
Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra la
resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

Inhale, trate de llevar los brazos hacia
adelante y hacia arriba, aumentando
la presion durante cuatro segundos.
Sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
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Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el maximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Parte Final:
Relajacion muscular 1-2° Estiramientos y respiracion
controlada.
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez

Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 9 Dia: viernes

isometricos | personas: 06/12/2024
Objetivo: Aumentar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin

Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo | Repeticiones
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Parte Inicial: 2’

Calentamiento Movimiento  articular vy
estiramiento.

Ejercicio 1: presion contra 3 Posicion inicial:

dintel 47/6” Parese derecho, dentro del marco de

una puerta, coloque Las Palmas de
las manos apoyadas contra el dintel.
Con los brazos algo flexionados. Si
no se alcanza el dintel, parece sobre
unos libros de alguna base solida
hasta que pueda alcanzarlo.

Contraccion.

Inhale. Empleando los brazos y la
espalda, empuje hacia arriba con Las
Palmas de las manos contra la parte
superior del marco de la puerta,
aumenta la presion durante cuatro
segundos hasta que alcance el

Ejercicio 2: elevacion lateral esfuerzo maximo. Sostenga el
esfuerzco méximo durante 6
3 segundos, relajese y Exhale.
4”/6”

Posicion inicial:
Parese derecho, dentro del marco de

una puerta, apoyen los pufios, por el
dorso contra los costados del marco.

Contraccion.

Inhale, intente levantar ambos brazos
simultdneamente  sin  perder el
contacto entre los pufios y el marco.
Aumente la presién durante cuatro
segundos hasta alcanzar el esfuerzo
maximo. Sostenga el maximo
3 esfuerzo durante 6  segundos.
4/6” Relajese y Exhale.

Ejercicio 3: presion contra las
rodillas(cuerda)
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Ejercicio 4: presion contra las
rodillas interna

Ejercicio 5: presion contra las
rodillas externa

Ejercicio 6: levantamiento de
peso

493/6”

4”/6”

Posicién inicial:

casi en cunclillas, coloque la soga
delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los
extremos de la soga como sea
posible.

Contraccién

inhale, empuja la soga hacia atrés y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presién durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las

partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultdneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, relajese y exhale.

Posicion inicial:
Casi en cuclillas, inclinado hacia

adelante, cruce los brazos y agarre las
rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al
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Ejercicio 7: presion en las
corvas

Ejercicio 8: presion de pies

4”/69’

4”/6”

4”/6”

mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6  segundos.
Rel4jese y Exhale.

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicion de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.
Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra la
resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

Inhale, trate de llevar los brazos hacia
adelante y hacia arriba, aumentando
la presion durante cuatro segundos.
Sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
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Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el maximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Parte Final:
Relajacion muscular 1-2° Estiramientos y respiracion
controlada.
SEMANA 10
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez

Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 10 | Dia:  martes

isometricos | personas: 10/12/2024
Objetivo: Aumentar la fuerza muscular en los brazos
Lugar: Canchas del barrio San Martin
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Sesiones de Entrenamiento

Planificacion:

Dosificacion

Tiempo | Repeticiones

Indicaciones Metodoldgicas

Parte Inicial:

Calentamiento

27

Movimiento
estiramiento.

articular  y

Ejercicio 1: presion contra
dintel

Ejercicio 2: elevacion lateral

Ejercicio 3: presion contra las
rodillas(cuerda)

4”/7”

4”/7”

Posicion inicial:

Parese derecho, dentro del marco de
una puerta, coloque Las Palmas de
las manos apoyadas contra el dintel.
Con los brazos algo flexionados. Si
no se alcanza el dintel, parece sobre
unos libros de alguna base solida
hasta que pueda alcanzarlo.

Contraccion.

Inhale. Empleando los brazos y la
espalda, empuje hacia arriba con Las
Palmas de las manos contra la parte
superior del marco de la puerta,
aumenta la presion durante cuatro
segundos hasta que alcance el
esfuerzo méaximo. Sostenga el
esfuerzco méximo durante 6
segundos, relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Parese derecho, dentro del marco de

una puerta, apoyen los pufios, por el
dorso contra los costados del marco.

Contraccion.

Inhale, intente levantar ambos brazos
simultdneamente  sin  perder el
contacto entre los pufios y el marco.
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Ejercicio 4: presion contra las
rodillas interna

Ejercicio 5: presion contra las
rodillas externa

Ejercicio 6: levantamiento de
peso

4”/7”

4”/7”

4”/7”

Aumente la presion durante cuatro
segundos hasta alcanzar el esfuerzo
maximo. Sostenga el maximo
esfuerzo durante 6 segundos.
Rel4jese y Exhale.

Posicion inicial:

casi en cunclillas, coloque la soga
delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los

extremos de la soga como sea
posible.

Contraccion

inhale, empuja la soga hacia atras y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presion durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las

partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultdneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, relajese y exhale.

Posicion inicial:
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Ejercicio 7: presion en las
corvas

Ejercicio 8: presion de pies

493/7”

4”/7”

4”/7”

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruce los brazos y agarre las
rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al
mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6  segundos.
Rel4jese y Exhale.

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicion de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.

Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra la
resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

Inhale, trate de llevar los brazos hacia
adelante y hacia arriba, aumentando
la presidn durante cuatro segundos.
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Sostenga el esfuerzo méximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:

Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el méaximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Parte Final:
Relajacion muscular 1-2° Estiramientos y respiracion
controlada.
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en PAFYD
adultos mayores
Autor: Manuel Mufioz Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez

Actividad: Ejercicios | N° 12 Semana: 10 | Dia: viernes

isomeétricos | personas: 13/12/2024
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Objetivo:

Aumentar la fuerza muscular en los brazos

Lugar: Canchas del barrio San Martin

Sesiones de Entrenamiento

Planificacion:

Dosificacion

Indicaciones Metodoldgicas

Tiempo

Repeticiones

Parte Inicial:

Calentamiento

29

Movimiento
estiramiento.

articular  y

Ejercicio 1: presion contra
dintel

Ejercicio 2: elevacion lateral

4”/7”

4”/7”

Posicion inicial:

Parese derecho, dentro del marco de
una puerta, coloque Las Palmas de
las manos apoyadas contra el dintel.
Con los brazos algo flexionados. Si
no se alcanza el dintel, parece sobre
unos libros de alguna base solida
hasta que pueda alcanzarlo.

Contraccion.

Inhale. Empleando los brazos y la
espalda, empuje hacia arriba con Las
Palmas de las manos contra la parte
superior del marco de la puerta,
aumenta la presion durante cuatro
segundos hasta que alcance el
esfuerzo méaximo. Sostenga el
esfuerzco méximo durante 6
segundos, relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Parese derecho, dentro del marco de

una puerta, apoyen los pufios, por el
dorso contra los costados del marco.

Contraccion.
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Ejercicio 3: presion contra las
rodillas(cuerda)

Ejercicio 4: presion contra las
rodillas interna

Ejercicio 5: presion contra las
rodillas externa

Ejercicio 6: levantamiento de
peso

4”/79’

4”/7”

4”/7”

Inhale, intente levantar ambos brazos
simultineamente sin  perder el
contacto entre los pufios y el marco.
Aumente la presion durante cuatro
segundos hasta alcanzar el esfuerzo
maximo. Sostenga el maximo
esfuerzo durante 6 segundos.
Rel4jese y Exhale.

Posicion inicial:

casi en cunclillas, coloque la soga
delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los
extremos de la soga como sea
posible.

Contraccion

inhale, empuja la soga hacia atras y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presion durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las

partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultdneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, relajese y exhale.
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Posicion inicial:
Casi en cuclillas, inclinado hacia

adelante, cruce los brazos y agarre las
rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al
mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
4°/7” 3 segundos y sostenga el esfuerzo
Ejercicio 7: presion en las maximo durante 6  segundos.

corvas Relajese y Exhale.

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicion de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.

Enrolle el exceso de soga alrededor
Ejercicio 8: presion de pies de las manos.

Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra la
resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

4177 3

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.
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4”/7”

3 Inhale, trate de llevar los brazos hacia
adelante y hacia arriba, aumentando
la presion durante cuatro segundos.
Sostenga el esfuerzo méaximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:

Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el méaximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Parte Final:

Relajacion muscular 1-2°

Estiramientos y respiracion
controlada.

SEMANA 11

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en
adultos mayores

PAFYD

Autor: Manuel Mufioz

Tutor: Mgs. Isaac German
Pérez
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Actividad: Ejercicios

isométricos

NO
personas:

12

Semana: 11 | Dia: martes
17/12/2024

Objetivo:

Aumentar la fuerza muscular en los brazos

Lugar:

Canchas del barrio San Martin

Sesiones de Entrenamiento

Planificacion:

Dosificacion

Indicaciones Metodoldgicas

Tiempo

Repeticiones

Parte Inicial:

Calentamiento

2’

Movimiento
estiramiento.

articular  y

Ejercicio 1: presion contra
dintel

Ejercicio 2: elevacion lateral

4”/8”

4”/8”

Posicion inicial:

Parese derecho, dentro del marco de
una puerta, coloque Las Palmas de
las manos apoyadas contra el dintel.
Con los brazos algo flexionados. Si
no se alcanza el dintel, parece sobre
unos libros de alguna base solida
hasta que pueda alcanzarlo.

Contraccion.

Inhale. Empleando los brazos y la
espalda, empuje hacia arriba con Las
Palmas de las manos contra la parte
superior del marco de la puerta,
aumenta la presion durante cuatro
segundos hasta que alcance el
esfuerzo méaximo. Sostenga el
esfuerzco méximo durante 6
segundos, relajese y Exhale.

Posicion inicial:
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Ejercicio 3: presion contra las
rodillas(cuerda)

Ejercicio 4: presion contra las
rodillas interna

Ejercicio 5: presion contra las
rodillas externa

493/8”

4”/8”

Parese derecho, dentro del marco de
una puerta, apoyen los pufios, por el
dorso contra los costados del marco.

Contraccion.

Inhale, intente levantar ambos brazos
simultineamente sin  perder el
contacto entre los pufios y el marco.
Aumente la presion durante cuatro
segundos hasta alcanzar el esfuerzo
maximo. Sostenga el maximo
esfuerzo durante 6 segundos.
Rel4jese y Exhale.

Posicion inicial:

casi en cunclillas, coloque la soga
delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los

extremos de la soga como sea
posible.

Contraccion

inhale, empuja la soga hacia atras y
hacia arriba, con la espalda y los
brazos. Aumente la presion durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Las Palmas de las manos contra las

partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultdneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
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47/8” refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, reldjese y exhale.

Ejercicio 6: levantamiento de L
peso Posicion inicial:
Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruce los brazos y agarre las

rodillas opuestas.
Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al
mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
3 Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos.
Relajese y Exhale.

4”/8”

Ejercicio 7: presion en las
corvas

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicion de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.
Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Ejercicio 8: presion de pies Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
3 espalda, intenta enderezarse contra la
47/8” resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:
Coloque la soga atras de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las
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Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

3 Inhale, trate de llevar los brazos hacia
adelante y hacia arriba, aumentando
4”/8” -y

la presion durante cuatro segundos.
Sostenga el esfuerzo méaximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:

Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el maximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Parte Final:

Relajacion muscular 1-2’ Estiramientos y respiracion

controlada.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

L . PAFYD
Ejercicios isométricos en el desarrollo de la fuerza en

adultos mayores
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Autor: Manuel Mufioz

Pérez

Tutor: Mgs.

Isaac German

Actividad:

Ejercicios | N°

isométricos

personas:

12

Dia: viernes
20/12/2024

Semana: 11

Objetivo:

Aumentar la fuerza muscular en los brazos

Lugar:

Canchas del barrio San

Martin

Sesiones de Entrenamiento

Planificacion:

Dosificacion

Indicaciones Metodoldgicas

Tiempo

Repeticiones

Parte Inicial:

Calentamiento

2’

Movimiento
estiramiento.

articular  y

Ejercicio 1: presion contra

dintel

Ejercicio 2: elevacion lateral

4”/8”

Posicion inicial:

Parese derecho, dentro del marco de
una puerta, coloque Las Palmas de
las manos apoyadas contra el dintel.
Con los brazos algo flexionados. Si
no se alcanza el dintel, parece sobre
unos libros de alguna base solida
hasta que pueda alcanzarlo.

Contraccion.

Inhale. Empleando los brazos y la
espalda, empuje hacia arriba con Las
Palmas de las manos contra la parte
superior del marco de la puerta,
aumenta la presion durante cuatro
segundos hasta que alcance el
esfuerzo méaximo. Sostenga el
esfuerzco méximo durante 6
segundos, relajese y Exhale.
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4”/8”
Posicion inicial:
Parese derecho, dentro del marco de

una puerta, apoyen los pufios, por el
dorso contra los costados del marco.

Contraccion.

Inhale, intente levantar ambos brazos
simultdneamente sin  perder el
Ejercicio 3: presion contra las contacto entre los pufios y el marco.
rodillas(cuerda) Aumente la presion durante cuatro
segundos hasta alcanzar el esfuerzo
maximo. Sostenga el maximo
3 esfuerzo durante 6 segundos.

Relajese y Exhale.
4”/8”

Posicion inicial:

casi en cunclillas, coloque la soga
delante de las rodillas. Las rodillas
deben estar tan proximas a los
Ejercicio 4: presion contra las extremos de la soga como sea
rodillas interna posible.

Contraccion

inhale, empuja la soga hacia atras y
hacia arriba, con la espalda y los
3 brazos. Aumente la presion durante
cuatro segundos, sostenga el esfuerzo
maximo durante 6 segundos, relajese
y exhale.

4”/8”

Posicion inicial:

Casi en cuclillas, inclinado hacia
adelante, cruzar los brazos y colocar
Ejercicio 5: presion contra las Las Palmas de las manos contra las
rodillas externa partes internas de las rodillas
opuestas.

Contraccion.
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Ejercicio 6: levantamiento de
peso

Ejercicio 7: presion en las
corvas

Ejercicio 8: presion de pies

4”/89’

4”/8”

4”/8”

Inhale. Presione con Las Palmas
contra los lados internos de las
rodillas y simultdneamente, trate de
juntar las rodillas. Aumenta el
refuerzo durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos, reldjese y exhale.

Posicion inicial:
Casi en cuclillas, inclinado hacia

adelante, cruce los brazos y agarre las
rodillas opuestas.

Contraccion.

Inhale, intenté juntar las rodillas,
atrayéndolas con las manos y al
mismo tiempo trate de separar las
rodillas por medio de las piernas.
Aumenta el esfuerzo durante cuatro
segundos y sostenga el esfuerzo
maximo durante 6  segundos.
Relajese y Exhale.

Posicion inicial:

Parece con ambos pies apoyados
sobre la soga, agarre los extremos de
la soga con Las Palmas hacia arriba.
Adopte una posicion de semi
cuclillas con la espalda bien derecha.

Enrolle el exceso de soga alrededor
de las manos.

Contraccion.

Inhale, usando las piernas y la
espalda, intenta enderezarse contra la
resistencia del aro de soga. Aumente
la presion durante cuatro segundos,
sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.
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Posicion inicial:
Coloque la soga atrés de las rodillas
agarrando ambos extremos con Las

Palmas hacia arriba, adopte una
posicion de semi cuclillas.

Contraccion.

3 Inhale, trate de llevar los brazos hacia
4”/8” adelante y hacia arriba, aumentando
la presion durante cuatro segundos.
Sostenga el esfuerzo maximo durante
6 segundos. Relajese y Exhale.

Posicion inicial:

Sentado en el suelo con el aro de soga
debajo de los pies, agarre los
extremos de la soga con ambas
manos Levante las piernas del suelo
de manera que las pantorrillas
queden paralelas al piso.

Inhale, intentar estirar ambas piernas
mientras que al mismo tiempo las
retiene con los brazos. Aumente la
fuerza durante 4 segundos hasta
alcanzar el maximo esfuerzo.
Sostenga el esfuerzo durante 6
segundos. Relajese y Exhale.

Parte Final:

Relajacion muscular 1-2’ Estiramientos y respiracion
controlada.
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POST TEST DE FUERZA (SEMANA 12)

UNIVERSIDAD NACIONAL DE

CHIMBORAZO

PAFYD

Ejercicios isométricos en el desarrollo de la
fuerza en adultos mayores

Autor: Manuel Mufioz | Tutor:  Mgs.  Isaac
German Pérez
Actividad: | Ejercicios | N° 12 Semana: | Dia: viernes 27/12/2024
isométricos | personas: 12
Objetivo: | Observar si hubo un aumento de fuerza
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo | Repeticiones

Parte Inicial: 2

Calentamiento Movilidad articular.

Parte Principal:

5”a El participante debe estar de pie con

Aplicacién del Post test maX|.r,na el brazo.(?stlrado formando 90 grados

de fuerza con el uso del tens.lboln en relacion al torso.

dinamdmetro de mano. posibie Para la aplicacion de la fuerza debe
agarrar el mango del dinamémetro
con los 4 dedos principales mientras
que el pulgar hace de base agarrando
la carcasa del dinamometro por la
parte inferior.
La postura de la mano se asemeja a
la figura de un gancho.

Parte Final:

Relajacion muscular 1 Estiramiento
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Anexos

Anexo 1. Documentos

Carrera de Pedagogia

de la Actlvidad Fislca y Deporte SG C
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, S
HUMANAS Y TECNOLOGIAS i

Riobamba, 09 de octubre del 2024
Oficio No.846-CPAFYD-FCEHT-2024

Doctor
Juan Cantos
PRESIDENTE DE LA ASOCIACION DE ADULTOS MAYORES SAN MARTIN

Presente.-

Reciba un condial y afectuoso saludo, a ln vez el deseo de éxitos en sus delicadas funciones en
beneticio de la poblacidn y calidad de vida de nuestro pais.

Mediante Ia presente tengo a bien solicitar de la manera mds comedida, autorice a quien
comesponda la ¢jecucion del proyecto de investigacion del estudiante de la carrera de Pedagogia
de la Actividad Fisica y Deporte, Sr. Manuel Alfonso Murioz Alvarez portador de la C.1.
0603887878, con el objetivo de aplicar los instrumentos e intervencion de la investigacion
titulada “EJERCICIOS ISOMETRICOS EN EL DESARROLLO DE LA FUERZA EN
ADULTOS MAYORES." trabajo que seri desarrollado con el acompaiiamiento del docente
Mgs. Isaac Pérez Vargas, en calidad de tutor. El proyecto de investigacion tendri una duracion
de intervencion minimo de 12 semanas.

Solicitud que realizo en virtud que la obtencion de resultados de la presente investigacion seri
en beneficio de la institucion y de la sociedad educativa.

Por la atencion que dé a la presente, anticipo mi agradecimiento y reitero mi sentimiento de alta
estima y consideracion.

Atentamente,

\“ 5}
Y

"/mom\‘.
1’ v
2yt

N\

o -

Mgs. Susana Paz Viteri
DIRECTOR DE CARRERA
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Archivo

|
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ASOCIACION DE ADULTOS MAYORES SAN MARTIN
Resolucion Nro. MIES-CZ-3-DDR-2023-0084-R

Riobamba 15 de enero del 2025
Mgs. Susana Paz Viteri

DIRECTORA DE LA CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

De nuestra consideracion.

A nombre y representacién de quienes conformamos la ASOCIACION DE ADULTOS
MAYORES SAN MARTIN, hacemos llegar nuestro saludo cordial y deseos de éxitos en las
funcione que lo realiza en tan prestigiosa universidad.

Mediante la presente tengo a bien informar que el sefior estudiante Manuel Alfonso Mufioz
Alvarez, portador de la cédula de ciudadania 0603887878 se presents el dia 10 de octubre
del 2024 con la finalidad de aplicar el proyecto de investigacién EJERCICIOS ISOMETRICOS
EN EL DESARROLLO DE LA FUERZA EN ADULTOS MAYORES el mencionado estudiante ha
realizado todas las actividades pertinentes con puntualidad y vocacién, durante 12 semanas,
agradezco por haber seleccionado a nuestro grupo de adultos mayores para tan importante
proyecto.

Con sentimientos de alta consideracion y estima.

= \%M?U

: S .

Lic. Margoth r Andrade
SECRETARIA
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ASOCIACION DE ADULTOS MAYORES SAN MARTIN
Resolucion Nro. MIES-CZ-3-DDR-2023-0084-R

CERTIFICACION

Riobamba, 15 de enero del 2025

Para ¢l suscrito Dr. Juan Cantos Hernéndez presidente de la ASOCIACION DE ADULTOS
MAYORES SAN MARTIN, tengo a bien CERTIFICAR: que el Sr. Estudiante MANUEL MUNOZ
ALVAREZ se presentd en la Asociacién de Adultos Mayores San Martin el dia 10 de octubre
del 2024 con la finalidad de poner en prictica el proyecto de investigacién titulado
EJERCICIOS ISOMETRICOS EN EL DESARROLLO DE LA FUERZA EN ADULTOS MAYORES.

El mencionado estudiante ha trabajado durante 12 semanas con toda puntualidad y respeto,
demostrando vocacién y perseverancia en el desarrollo de tan importante actividad para los
adultos mayores.

Es todo cuanto podemos informar en honor a la verdad, el interesado podra hacer uso del
presente documento.

’ [ — U \ /
y ]{ﬂg&\sl £\ ?_'.WML)&Z
Lic. Margoth Vivar Andrade

SECRETARIA
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Anexo 2. Cronograma de entrenamiento

INFORMACION GENERAL

Tema del Proyecto: | “Ejercicios Isométricos en el desarrollo de fuerza en adultos mayores”.

Fecha de inicio: | 08-10-2024 Fecha de fin:| 27-12-204 feidide | T1:30h
Periodo 2024-25
Académico:
Lugar: Canchas del barrio San Martin
Docente Tutor: Msg. lsaac Germdn Pérez
Estudiante: Munoz Alvarez Manuel Alfonso
RO DAD
Horas
Fecha e R Total Tareas Planificacién
00h00 | 00hOO ola
) ) ) Aplicacion del Test de fuerza
08-10-2024 7:45 8:15 00:30h test escogido
Ejecucion del L - .
11-10-2024 745 815 00:20h programa de Ejercicios isoméfricos de nivel 1
enfrenamiento
Ejecucion del
15-10-2024 7.45 815 00:30h programa de Ejercicios isométricos de nivel 1
’ ; enfrenamiento
Ejecucion del L . .
18-10-2024 745 815 00:30h programa de Ejercicios isoméfricos de nivel 1
enfrenamiento
Ejecucion del
22-10-2024 ) ) 00:30nh programa de Ejercicios isométricos de nivel 1
7145 815 entrenamiento
Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 1
25-10-2024 7:45 8:15 00:30h programa de
enfrenamiento
Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 1
29-10-2024 7:45 8:15 00:30h programa de
enfrenamiento
Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 1
01-11-2024 7:45 8:15 00:30h programa de
enfrenamiento
05-11-2024 Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 2
7:45 8:15 00:30h programa de
enfrenamiento
08-11-2024 Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 2
7:45 8:15 00:30h programa de
enfrenamiento
12-11-2024 Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 2
7:45 8:15 00:30h programa de
enfrenamiento
15-11-2024 Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 2
7:45 8:15 00:30h programa de
enfrenamiento
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19-11-2024 Ejecucién del Ejercicios isométricos de nivel 2
7:45 8:15 00:30h programa de
entrenamiento
22-11-2024 Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 2
7:45 8:15 00:30h programa de
enirenamiento
26-11-2024 Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 2
7:45 8:15 00:30h programa de
enirenamiento
29-11-2024 Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 2
745 8:15 00:30h programa de
enirenamiento
03-12-2024 Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 3
745 8:15 00:30h programa de
enirenamiento
06-12-2024 Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 3
7:45 8:15 00:30h programa de
enifrenamiento
Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 3
10-12-2024 7:45 8:15 00:30h programa de
enirenamiento
13-12-2024 Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 3
7:45 8:15 00:30h programa de
enirenamiento
17-12-2024 Ejecucién del Ejercicios isométricos de nivel 3
7:45 8:15 00:30h programa de
entrenamiento
20-12-2024 Ejecucion del Ejercicios isométricos de nivel 3
7:45 8:15 00:30h programa de
enirenamiento
27-12-2024 Ejecucion del Post test de fuerza
7:45 8:15 00:30h programa de
enirenamiento

Total de horas 11:30n

Elaborado por: Manuel Mufioz
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Anexo 3. Dinamdémetro de mano
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Anexo 4. Registro fotogréafico

a) Pretest

b) Ejecucion del programa

ML

Il

/////////////E i

L
N

145



.

///////////

////////////////////é_

NN
A\

/ﬂ////// N
QI

o,

SN NPV Wi
SIS Ay

//. A\
3 ,// ,// //“ o//;’.;

Wi

N

“u,
Wy

146



AL

%%g _
////////////////%____ \

AR AAARAAAAAE

ALY

147



A

_%

///////// ,

//////////EEE_:

gl i

c) Post test
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