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La Actividad Fisica en el Personal Policial
Introduccion

La Policia de La Provincia de Buenos Aires es la fuerza armada argentina con
mayor cantidad de integrantes. Sobre un total de 94.191 policias, 40.096 son mujeres,
siendo una institucion encargada de varias funciones, no solo la de la Seguridad Publica,
con el objeto de poder brindar un buen servicio a la comunidad. Lo que la mayoria de
las personas no saben es que la carga horaria de gran parte de estos integrantes no
unifica criterios, debido a que algunos realizan cuarenta y ocho, veinticuatro o dieciséis
horas seguidas, pudiendo en ocasiones agregarle horas extras, que son ordenadas por los
entes superiores para continuar con el proceso del servicio a la comunidad, llegando a
ser la cantidad de estas horas extras entre ocho o doce. Sumado a esto, la gran mayoria
de los integrantes de estas fuerzas, realizan actividades de custodias, seguridad privada
y demas, sus dias francos o libres, en actividades llamadas “servicio de adicional”, ello

en razén que el sueldo no les alcanza, no porque quisieran hacerlo.

Este proyecto esta destinado a atender todas estas consideraciones, ya que para
realizar estas actividades laborales la preparacion fisica y mental deben estar en dptimas

condiciones para poder ser llevadas a cabo.

Para ello el punto de partida fue una encuesta realizada al personal de la
Comisaria Lanus Décima, Villa Barceld, que cumple funciones de seguridad en el
Partido de Lanus, cuyas principales tareas consisten en recorridas en patrullero,

caminatas por zonas céntricas y tareas de oficina frente a la computadora.

Se llevo a cabo un estudio cualitativo con disefio descriptivo, que comprende a
todo el personal mencionado que incluye un cuestionario socio demografico con el fin

de reunir informacion sobre los perfiles de los participantes.

Este trabajo tiene como mision identificar los motivos de la falta de actividad
fisica en el personal, determinar los niveles de actividad fisica de estos efectivos

policiales y, asi, poder mostrar un plan de ejercicios que favorezca su salud.
Problema de la investigacion

La falta de actividad fisica en el personal de la Policia de La Provincia de

Buenos Aires afecta no solo la operatividad de los mismos, sino que afecta a terceros, es



decir, al resto de ciudadanos de la poblacion, ya que los uniformados no se encuentran
en buenas condiciones fisicas, lo que lleva a un deterioro en su salud, siendo estos mas
propensos a contraer enfermedades coronarias y diabetes, por lo que no estan en

condiciones de cumplir de manera eficiente su labor.

Esta es la fuerza armada mas grande de Argentina. Tiene a su cargo la
proteccion y seguridad de una poblacion de 16 millones de habitantes, cerca del 38 %
de la poblacién del pais y se encuentra entre las de mayor cantidad de efectivos en
Sudamérica. El caso del personal policial que cumple funciones en la Seccional de
LanUs Décima, de la Localidad de Villa Barcel6, partido de Lanus, que cuenta con un
total de cuarenta y cuatro efectivos y puede considerarse una muestra de lo que afecta al
personal policial de muchas dependencias: sedentarismo, sobrepeso, cansancio, estrés y
variadas dolencias fisicas dificultan su tarea. En funcidn de estas caracteristicas es que
nos preguntamos, en primer lugar ¢Cual es el nivel de actividad fisica que desarrollan?
¢ Es suficiente en relacién a las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la
Salud y la prevencién de enfermedades? De estas primeras formulaciones surgieron
otras que orientaron la encuesta: ¢Realizan alguna actividad fisica o deporte? ; Cuantas
horas semanales le dedican a realizar actividad fisica o deporte? ¢ Conocen los
beneficios de realizar actividad fisica?

Justificacion

Los efectivos policiales, normalmente trabajan dieciséis horas diarias por treinta
y dos horas de franco, pudiendo en ocasiones sumarles a esas dieciséis horas
obligatorias hasta ocho horas mas que son las que se denominan como horas CORES?, u

horas extras.

Asimismo, en su dia franco o cuando terminan su jornada laboral la gran
mayoria realiza servicios de seguridad adicionales, todo ello con el objeto de poder
sumar mas ingresos, ya que el sueldo es muy bajo, en muchos casos por debajo de la
linea de la pobreza en gran parte de las jerarquias. Lo mencionado ocasiona que no
descansen bien, que no duerman bien, que su alimentacién no sea la adecuada si no la

que pueda y en el momento en el que pueda, que no puedan tener la actividad fisica

!as horas de trabajo extra son de dos tipos, las denominadas CORES (Compensacion por
Recargo de Servicio) y las POLAD (Policia Adicional). La combinacién de estos turnos de trabajo,
muchas veces cumplidos consecutivamente, desemboca en agobiantes jornadas laborales.



necesaria, lo que lleva a un deterioro de su salud, no solo fisica si no también problemas

en el deterioro cognitivo.

Esto repercute en su accionar diario, afectando su foco de atencién, elevando sus
niveles de estrés, lo que reduce los niveles de profesionalismo y aumenta los niveles de
problemas de salud. Es por esto que el problema consiste en que no se ha determinado,
por parte de los entes correspondientes, un programa serio referente al control de los
efectivos policiales, en cuanto a controlar la actividad fisica que realizan, un control
obligatorio, diario, semanal, etc. Por lo expuesto, es necesario determinar los niveles de
actividad fisica de estos efectivos policiales, para asi poder obtener los datos con
respecto a los niveles de trabajos semanales, los motivos de la falta de actividad fisica 'y

poder asi mostrar un plan semanal de actividad fisica.
Objetivos
Objetivo general

e Determinar los niveles de actividades fisicas de los entrevistados.

Objetivos especificos

e Identificar los niveles individuales de trabajo semanal
¢ Indicar los motivos de falta de actividad fisica
e Mostrar un plan de actividad fisica pensado y planificado para las fuerzas

policiales
Marco Tedrico
Actividad fisica

La Organizacion Mundial de la Salud (2020) define la actividad fisica como
cualquier movimiento corporal producido por los muasculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace referencia a todo
movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares
y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica, tanto

moderada como intensa, mejora la salud (O.M.S 2020).

La O.M.S también sefiala como actividad fisica “todos los movimientos que



forman parte de la vida diaria, incluyendo el trabajo, la recreacion, el ejercicio y las

actividades deportivas”.

Otro autor como Sanchez Bariuelos (1996) considera que, “la actividad
fisica puede ser contemplada como el movimiento corporal de cualquier tipo
producido por la contraccion muscular y que conduce a un incremento sustancial del

gasto energético de la persona” (p.4).
Marcos Becerro, por otra parte, (1994) sefiala que:

La actividad fisica no es otra cosa que un movimiento de algunas estructuras
corporales originado por la accion de los musculos esqueléticos, y del cual se deriva un
determinado gasto de energia. El ejercicio fisico supone la subcategoria de la anterior, la
cual posee los requisitos de haber sido concebida para ser llevada a cabo de forma

repetida con el fin de mantener o mejorar la forma fisica (p. 2).
Actividad fisica leve

Durante una actividad leve, la persona no esta sentada, recostada ni quieta. Es
posible que no esté haciendo un esfuerzo, pero no esta inactivo. Ejemplos de actividad
leve incluyen lavar los platos, caminar lentamente, preparar la comida y tender la cama
(Cancer.Net, 2019).

Actividad fisica moderada

Durante una actividad moderada, la frecuencia respiratoria aumenta. Pero, aln la
persona puede hablar sin sentir que le falta el aire. Caminar es una actividad moderada.
Otros ejemplos incluyen el baile de salon, andar en canoa y cuidar el jardin (Cancer.Net,
2019).

Actividad fisica enérgica

Segun la Junta Editorial de Cancer.Net (2019), durante una actividad enérgica, el
corazoén late més rapido, usted respira de forma agitada y suda. A menudo, no puede
hablar demasiado. Las actividades enérgicas incluyen trotar, saltar la soga y nadar.

Condicion fisica

De la Cruz Sanchez, E y Pino Ortega, J (2005) Afirman que:


https://www.cancer.net/es/acerca-de-nosotros/junta-editorial-de-cancernet

La condicién fisica como el estado dinamico de energia y vitalidad que permite a
las personas llevar a cabo las tareas diarias habituales, disfrutar del tiempo de
ocio de manera activa, afrontar las emergencias imprevistas sin una fatiga
excesiva, a la vez que [permita] evitar las enfermedades hipocinéticas, y a
desarrollar el maximo de la capacidad intelectual, experimentando plenamente la

alegria de vivir (p. 9).

La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud, entendiéndola
como bienestar integral corporal, mental y social” segn aparece en el Diccionario de
las Ciencias del Deporte (1992).

En su libro Teoria y Metodologia del entrenamiento deportivo VVerkhorshansky

(2002) presenta esta definicion:

Condicidn Fisica es la capacidad de realizar una tarea especifica, soportar las
exigencias de esa tarea en condiciones especificas de forma eficiente y segura
donde las tareas se caracterizan en una serie de elementos que incurren en una

atencion fisica y psicologica concreta (p. 28).
Deporte

Entre las dltimas definiciones del término deporte nos encontramos la elaborada
por Romero Granados (2001), quien dice que el deporte es “cualquier actividad,
organizada o no, que implique movimiento mediante el juego con objeto de superacién

0 de victoria a titulo individual o de grupo” (p.17).

Saravi (2000) lo define como "el conjunto de situaciones motrices codificadas en
forma de competicion e institucionalizadas". Sefiala, asimismo, que “existe el mito de
que la préactica de actividades fisicas conduce a una mejora de la salud, y la salud segun
la OMS es “El completo bienestar psiquico, fisico y social y no solo la ausencia de

enfermedad o accidente” (p.1).

Esta relacion causal deporte — salud, sostiene, puede seguir siendo mitica o
convertirse en causal, solo si se combinan ciertos elementos: sistematicidad de la
actividad fisica, adecuada relacion esfuerzo — reposo, cuidado del propio cuerpo y

alimentacion equilibrada.

José Maria Cagigal (1981), define al deporte como "Diversion liberal,



espontanea, desinteresada, expansion del espiritu y del cuerpo, generalmente en forma
de lucha, por medio de ejercicios fisicos mas o0 menos sometidos a reglas" (p. 19).

Motivacion

Para Maslow (1991), psicélogo norteamericano reconocido como uno de los
principales estudiosos acerca del tema, la motivacion es el impulso que tiene el ser
humano de satisfacer sus necesidades. Maslow clasifica estas necesidades en 5 y las
clasifica en forma de pirdmide. En la base estan las necesidades bésicas, que son
necesidades referentes a la supervivencia; en el segundo escaldn estan las necesidades
de seguridad y proteccion; en el tercero estan las relacionadas con nuestro caracter
social, llamadas necesidades de afiliacion; en el cuarto escalon se encuentran aquellas
relacionadas con la estima hacia uno mismo, llamadas necesidades de reconocimiento, y

en Gltimo término, en la cuspide, estan las necesidades de autorrealizacion.

Chiavenato (2000) toma como punto de partida los conceptos de Maslow y
define a la motivacion como el resultado de la interaccion entre el individuo y la
situacion que lo rodea. Dependiendo de la situacion que viva el individuo en ese
momento y de como la viva, habra una interaccion entre él y la situacion que lo

motivara o no.

Motivacion intrinseca: es aquella que surge desde el interior del propio individuo
cuando realizas acciones por el mero hecho de disfrutarlos y de la pasion que tiene por

las cosas que ejercita.

Motivacion extrinseca: Deci y Ryan (2000) la conciben como “cualquier
situacion en la que la razon para la actuacion es alguna consecuencia separable de ella,
ya sea dispensada por otros a auto administrada” (p.10). Identifican varios subtipos

dependiendo de lo centrada que esté en el individuo o en el exterior.

o Regulacion externa: es la forma menos auténoma de motivacion
extrinseca y se refiere a los comportamientos que se llevan a cabo para cubrir

una demanda externa u obtener una recompensa (Deci y Ryan, 2020).

o Regulacién introyectada: Es la motivacion que aparece cuando
las personas realizan alguna actividad con el fin de evitar ansiedad o culpa, o

bien para incrementar el orgullo o ver aumentada su valia. Como vemos, esta



Salud

muy asociada con la autoestima, concretamente con mantenerla o aumentarla
(Deci y Ryan, 2020).

o Regulacién identificada: esta forma es algo méas auténoma, y
significa que el individuo comienza a dar una importancia personal a un
comportamiento, buscandole su valor. Por ejemplo, un nifio que memoriza las
tablas de multiplicar porque para €l es relevante conseguir realizar calculos mas
complejos tendria una motivacién de este tipo porque se ha identificado con el
valor de ese aprendizaje (Deci y Ryan, 2020).

. Regulacion integrada: esta es la forma mas autonoma de
motivacidn extrinseca, y ocurre cuando la identificacion (la fase anterior) ya ha
sido totalmente asimilada para la persona. Se contempla como una regulacion
que la persona hace de si misma, auto observandose e integrandolo con sus
valoras y necesidades. Las razones por las que se hace alguna tarea se van

interiorizando, asimilando y aceptando (Deci y Ryan, 2000).

El concepto de salud ha ido evolucionando, para bien, a lo largo del tiempo. En

principio definido a partir de la ausencia de enfermedad, poco a poco se fueron

reconociendo diversos componentes indispensables en términos de salud, como el

bienestar.

La O.M.S ya desde el afio 1946, sostiene que "salud no es solamente la

ausencia de enfermedad, sino el estado de completo bienestar fisico, mental y

social del individuo™, lo que determina que en la salud publica desarrolle nuevas

areas. El salto que se produce entre la nocion d estado hacia la nocién de modo de vivir,

incluye “la experiencia subjetiva de gozo, también relacional, traducido en

preocupacion por el semejante”.

El desarrollo conceptual comprende la nocién de equilibrio mental y fisico y la

integracion dinamica del individuo en su ambiente natural y social, y posteriormente,

como sefala Salleras Sanmarti (1985) “El logro del mas alto nivel de bienestar fisico,

mental y social y de capacidad de funcionamiento dentro de los factores sociales en

los que vive inmerso el individuo y la colectividad” o Terris (1980) propone

la salud como “estado de bienestar fisico, mental y social, con capacidad de



funcionamiento y no Unicamente la ausencia de afecciones o enfermedades” (p. 52)

(Bermejo Higuera, 2006).
Sedentarismo

La Real Academia Espafiola define al sedentarismo en su primera acepcion
como “la actitud de una persona que lleva una vida sedentaria”, “de poco movimiento”.
En cuanto a su origen, indica que proviene del latin “sedere”, que significa “estar
sentado” (RAE,2020).

La Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S), en el afio 2002, lo
definié como "la poca agitacién o movimiento" y distingue como sedentaria a aquella
persona que realiza menos de noventa minutos de actividad fisica semanal. Sefiala que a
nivel global uno de cada cinco adultos (20%), no realiza la suficiente actividad fisica.
Asimismo, indica que la falta de ejercicio o sedentarismo disminuye la capacidad de

adaptacion a cualquier actividad fisica, iniciando un circulo vicioso (O0.M.S, 2002).

Por otra parte, Marquez, Rodriguez Ordax y Abajo Olea (2006) destacan que, en
los Gltimos afos, los cada vez mas numerosos estudios epidemiologicos y
experimentales vienen confirmando que la inactividad causa enfermedades y es posible
establecer una relacion entre actividad fisica y/o forma fisica y mortalidad global. Entre
sus conclusiones sefialan que las personas que mantienen niveles razonables de
actividad, especialmente en la edad adulta y en la vejez, tienen una menor probabilidad
de padecer enfermedades cronicas o una muerte prematura. En el mismo sentido,
indican que el cuidado es necesario, dados los costos econémicos en términos de
enfermedad, ausencia del trabajo o sistemas de salud. Afirman que los costos médicos
de las personas activas son un treinta por ciento inferiores a los que ocasionan aquellas
inactivas. Podemos afirmar que la actividad fisica contribuye a la prolongacion de la
vida y a mejorar su calidad por medio de beneficios fisiologicos, psicologicos y

sociales.
Bienestar

Segun la O.M.S la salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y
social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. Bisquerra Alzinay
Hernandez Paniello, (2017) afirman, desde la misma perspectiva, que conviene

distinguir que el bienestar presenta dos dimensiones: una personal y otra social. La



orientacion que sostienen propone trascender “esta vision miope del bienestar personal
individual para orientarnos hacia el desarrollo integral de las personas dentro de sus
respectivas organizaciones” (p.59). El objetivo es lograr el bienestar social en
interaccion con el bienestar personal. Entendiendo al bienestar como el estado de la
persona en el que se le hace sensible el buen funcionamiento de su actividad somética y

psiquica, distinguen:

» Bienestar fisico: es la salud, entendida no solamente como ausencia de enfermedad,
sino también como presencia de bienestar fisico, psiquico y social (Bisquerra Alzina et
al, 2017).

* Bienestar mental: es el equilibrio mental entre lo interno y experiencias externas. El
individuo sano, con salud mental busca estar bien en su entorno social, vivir la plenitud
de la vida aceptando sus emociones y manejar los diferentes tipos de emociones
(Bisquerra Alzina et al, 2017).

» Bienestar laboral: es el estado deseado por los individuos que integran una
organizacion, siendo esta la encargada de crear diferentes proyectos o programas que
buscan proteger los derechos e intereses sociales de los empleados (Bisquerra Alzina et
al, 2017).

Actividad fisica y Salud

La actividad fisica posee en si numerosos beneficios cientificamente
comprobados para la salud, en relacion con ello, se destaca su influencia en la reduccion
de diferentes enfermedades y por sobre todo las cardiovasculares y la tension arterial.
Cancer.net (2016) sefiala que realizar una actividad fisica de moderada a enérgica como
parte de su estilo de vida reduce el riesgo de cancer y de otras enfermedades cronicas,

como las enfermedades cardiacas y la diabetes (Caner.Net, 2016).

La actividad fisica de moderada a enérgica incluye caminar, nadar, andar en
bicicleta o correr. Asimismo, destaca que una cantidad cada vez mas amplia de
investigaciones sugiere cualquier tipo de actividad para evitar estar sentado durante
mucho tiempo ayuda a reducir el riesgo de cancer, entre los que se sefialan el cancer de
colon, de Gtero, de mama y de pulmén. Por otra parte, Hernandez, Dominguez y

Mendoza (2018) destacan la reduccion de la diabetes tipo II.
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Por ello, es recomendable la préctica sistemética de actividades fisicas de toda
indole para controlar el sobrepeso en nifios y adolescentes, en especial como creacion de
un habito saludable para toda la vida, siendo un tratamiento econdmico y eficaz para el
control de la obesidad en las edades mencionadas y en el adulto mayor, en donde se
pueden bajar los indices de que se presenten distintas enfermedades asociadas al

envejecimiento.
Tiempo de Actividad fisica recomendada en personas de 18 a 65 afios

Para la OMS, en un comunicado publicado en el afio 2020, este grupo etario
deberia realizar actividades fisicas aerobicas moderadas durante al menos 150 a 300
minutos o actividades fisicas aerdbicas intensas durante al menos 75 a 150 minutos; o
una combinacién equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo de la
semana (O.M.S 2020).

También deberian realizar actividades de fortalecimiento muscular moderadas o
mas intensas que ejerciten todos los grupos musculares principales durante dos 0 mas

dias a la semana, ya que tales actividades aportan beneficios adicionales para la salud.

Pueden prolongar la actividad fisica aerébica moderada mas alla de 300 minutos;
o realizar actividades fisicas aerobicas intensas durante mas de 150 minutos; o una
combinacién equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo de la semana

para obtener beneficios adicionales para la salud.

Se debe limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias. La sustitucion del
tiempo dedicado a actividades sedentarias por actividades fisicas de cualquier intensidad
(incluidas las de baja intensidad) es beneficiosa para la salud, y para ayudar a reducir los
efectos perjudiciales de los comportamientos mas sedentarios en la salud, todos los
adultos y los adultos mayores deberian tratar de incrementar su actividad fisica

moderada a intensa por encima del nivel recomendado.
La importancia de la Actividad Fisica en el ser Policia

La actividad fisica tiene gran importancia en la composicién del cuerpo, es decir,
en la cantidad de grasa, musculo y tejido 6seo, asi como numerosos beneficios para la
salud, como ayudar a prevenir enfermedades no transmisibles (ENT), como las

enfermedades cardiovasculares o la diabetes. Por ejemplo, una actividad fisica regular y
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en niveles adecuados, como caminar, andar en bicicleta o hacer deporte, mejora el
estado muscular, cardiorrespiratorio, y la salud 6sea y funcional, como asi también
reduce en manera muy amplia el riesgo de sufrir accidentes del tipo cerebro vascular e

hipertension, entre otras.

También se ha visto que la actividad fisica se relaciona con el estado de animo y
puede tener efectos positivos en la salud mental y en situaciones de ansiedad o
depresion. Estudios sugieren que el ejercicio moderado mejora el estado de animo o

ayuda a mantenerlo en niveles altos.

Como regla general, la OMS recomienda 150 minutos de actividad fisica
moderada a la semana o 75 minutos en el caso de que sea intensidad mas elevada, o si

es posible, una combinacién de las dos.

La actividad fisica esta directamente relacionada con la promocién de la salud,
reduccion de las patologias cardiovasculares y la mejora de la calidad de vida. Los
agentes que trabajan en seguridad publica son considerados sujetos propensos en
desencadenar problemas de salud como patologias cardiovasculares, metabodlicas y
psiquicas que tienen como causas principales la inactividad y el estrés. Sin embargo,
segun Andrade (2001), cabe sefialar que los estudios sobre la falta de actividad fisica en
la policia todavia son escasos.

En un estudio transversal con policias de la ciudad de Minneapolis/Estados
Unidos sobre los niveles elevados de condicion fisica y actividad fisica y los dafios
musculoesqueléticos a partir de entrevistas constataron que los policias con mayor
condicion fisica fueron menos propensos a dolores de espalda y dolor crénico. Los
policias que practicaban actividad fisica presentaron cerca de un tercio de chance en el
dolor de espalda y menos de la mitad para dolor crénica; y los policias con obesidad
tuvieron tres veces méas chance de dolor en la espalda que los policias con indice de

masa corporal normal (da Silva, Matos, Valdivia, Cascaes y Barbosa, 2013).

En un estudio cualitativo experimental realizado por Geldman en la ciudad de
Londres/Inglaterra para policias y agentes civiles que tuvo como objetivo determinar los
efectos de la condicion fisica pre-lesion sobre la gravedad inicial y de recuperacién de
lesiones de cuello entre tres y seis meses, los resultados aportan que la recuperacion

precoz de dafios en el cuello es mas probable en individuos con niveles medios y altos



12

de condicion fisica antes de los dafios, que en individuos con bajos niveles de

condicion fisica desde antes de los dafos.

Otra pesquisa realizada en Holanda, que tenia objetivo de explorar la
importancia de la intensidad relativa, duracién media y volumen de actividad fisica en
relacion con los factores de riesgo de ECV y con sindrome metabdlico a través de
cuestionario, evaluacion fisica y evaluacion antropométrica, fue constatado que la
actividad fisica y la condicion fisica son inversamente asociadas con las anormalidades
metabolicas, fue constatado que en lo que respecta a la actividad fisica, la intensidad
especifica es la principal caracteristica para determinacion de su efecto sobre los
factores de riesgo para ECV. Sin embargo, en comparacion con la actividad fisica, la
condicion fisica ejerce efectos méas acentuados sobre cada uno de los factores de riesgo
para patologia vascular del corazon individualmente o combinada (da Silva, Matos,

Valdivia, Cascaes y Barbosa, 2013).
La Condicion Fisica y las fuerzas de Seguridad

Es frecuente ver efectivos o agentes de la Policia de La Provincia de Buenos
Aires que descuidan su condicion fisica, tanto los que realizan tareas de oficina como
los que realizan tareas en la calle, ya sea arriba de un vehiculo oficial, un moto vehiculo
oficial o los que caminan por zonas determinadas. En muchos casos se nota, a simple
vista, que no estan preparados para realizar un trote o correr a una velocidad

determinada si el caso o problema al que se pueda enfrentar lo necesite.

Si bien es cierto que en ocasiones nos encontramos con agentes de policia que
practican de manera habitual actividad fisica y deporte para estar en forma y mantener y
aumentar su rendimiento en el ambito profesional, en muchas ocasiones la actividad

fisica realizada tiene un impacto bajo o incluso negativo en la propia actividad laboral.

En el caso de La Policia de La Provincia de Buenos Aires, el entrenamiento o
condicion fisica de sus agentes o numerarios, no es controlado de manera rigurosa por
los entes superiores. Si existe el curso de reentrenamiento, el cual consta de clases de
tiro al blanco, clases de operaciones policiales, en la cual se practican las técnicas para
moverse tacticamente, como esposar correctamente, actuar ante una situacion de riesgo.
Al mismo tiempo, en los mismos dias, se imparten clases de defensa personal, que son

técnicas defensivas para poder ser usadas en el caso de ser agredidos y también se
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incluyen las clases de actividad fisica, que es una hora de actividad fisica en donde

corren, hacen flexiones y realizan movilidad de los distintos grupos musculares.

A pesar de que el curso de reentrenamiento parece bastante amplio, , la realidad
es que estas actividades son llevadas a cabo cuatro dias al afio, con una distancia entre
las mismas de cuatro meses: un dia realizan la clase de tiro, que dura no més de una
hora, siempre y cuando los convocados ese dia terminen de disparar, otro dia realizan la
clase de operaciones policiales, defensa personal y de educacién fisica, en un lapso de
cuatro horas, terminando asi el primer modulo del curso, volviendo para hacer el
segundo mddulo, que consta de las mismas actividades unos meses mas tarde, sin
realizar un seguimiento sobre los progresos personales e individuales, dando varias

oportunidades en caso de no completar alguna clase de tiro al blanco.

En otros paises, como Estados Unidos, a diferencia de lo mencionado, los entes
encargados de controlar la condicién fisica de los policias que componen la fuerza de
seguridad ponen mucho énfasis en ello, siendo que para tal fin disefian programas
adecuados para poder ser llevados a cabo por los efectivos, realizando a su vez un
exhaustivo control, con el objeto de que se cumpla de manera objetiva y se cumplan los

objetivos propuestos.

El departamento de Policia de St. Paul, Minnesota, lleva realizando un programa
de actividad fisica desde hace mas de 25 afios. Dicho programa se centra en la ejecucion
obligatoria de una serie de test fisicos anuales donde no se exigen resultados minimos.
Estos test funcionan como agente motivador en los miembros del departamento, donde,
segun los resultados obtenidos, cada agente podra ver la situacion en que se encuentra y,
en muchos casos, la mejora de sus capacidades fisicas. Dicho planteamiento ha tenido
tanto éxito que mas del 50% de los agentes obtiene puntuaciones por encima de
percentil 70 en todos los test y 1/3 del total obtiene resultados por encima del percentil
50. Sin perjuicio del test anual, también se ofrecen los servicios de seguimiento médico

y de entrenamiento personalizado (Mugiment, 2015)

Sonia Quinones realiz6 una investigacion en el Departamento de Policia de
Hallandale Beach con el objetivo de analizar la necesidad de aplicacion de un programa
de actividad fisica periddica en dicha agencia. Los datos se recogieron a través de
encuestas andnimas en este departamento de policia compuesto por aproximadamente

unos 100 agentes. El 82% de los agentes afirmaron estar de acuerdo en la aplicacion de



14

un programa fisico periddico, un 77% veia positivo que se incentivase de alguna manera
la participacién en el mismo, un 50% afirmaba que este tipo de programas deberian de
ser de obligado cumplimiento, un 45% afirmaba que deberian de ser voluntarios y un
5% no tuvo la respuesta clara. Si el departamento facilitase la practica en dicho
programa de actividad fisica durante la jornada laboral, el 90% de los encuestados

afirmo que participarian en él (Mugiment, 2015).
Condicion Fisica De Los Efectivos Policiales En la Provincia de Santa Fe

Numerosos estudios advierten que una policia en buen estado fisico no solo
puede realizar su tarea con mayor eficacia, sino que ademas trasmite mas confianza 'y

seguridad.

Una nota web del diario La Capital, Bazzoni (2016) da cuenta de que en la
Provincia de Santa Fe se realizara un Censo Policial que proveera al Ministerio de
Seguridad provincial por primera vez de un panorama general de los problemas de salud
que afectan a los uniformados. El diagndstico servira para elaborar programas de
prevencion centrados en dos aspectos que, se presumen, comunes entre los recursos
humanos: el sobrepeso y la poca actividad fisica. La nota contiene, ademas, segmentos
de una entrevista a la subsecretaria de Formacion y Desarrollo Policial, Ana Viglione.
Entre los pasajes més destacados, la misma afirma: "VVamos a trabajar en dos sentidos:
una concientizacién sobre una buena alimentacion y en generar espacios en los cuales el

personal pueda realizar ejercicios.

La preocupacion por mejorar el estado fisico de sus agentes no es exclusiva de la
policia santafesina. Las horas de trabajo, los turnos rotativos y los altos niveles de estres
conspiran, en el personal policial, contra la posibilidad de ejercitarse o adoptar una

alimentacion saludable.

En la misma nota, el director del Instituto de Seguridad Publica, Aniceto Moran,
afirma que sobrepeso es una de las variables que forman parte del examen médico al
gue se someten los aspirantes a ingresar a la carrera de policia en esa provincia. La
medida se debe a que en la instruccién cadete debe realizar una actividad fisica intensa
y regular, donde el exceso de peso puede resultar riesgoso tanto por los problemas que

trae asociados, como complicaciones cardiacas, o por el riesgo de lesiones.

Sefiala que, de acuerdo con el reglamento de ingreso, los postulantes deben
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contar con un indice de masa corporal (IMC) mayor de 18 y menor de 30. La medicion
del IMC se establece dividiendo el peso de una persona por su altura al cuadrado. Se
considera que un adulto con un IMC menor a 18 puede presentar signos de desnutricion,
por encima de 25 se habla de sobrepeso y a partir de 30, obesidad. Un IMC elevado
supone mayor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, diabetes o trastornos
del aparato locomotor.

Entre los postulantes para el ingreso a la policia, sefiala la nota, el sobrepeso no
es una condicion de rechazo importante, la cifra no alcanza el 5%. El problema, como
ocurre en nuestra provincia, aparece mas tarde, conforme los uniformados avanzan en la
carrera. Actualmente, el personal policial no esta obligado a someterse a examenes

médicos o pruebas de aptitud fisica en forma periddica.

Si bien existe una direccion de Sanidad Policial, la dependencia no tiene entre
sus funciones el desarrollo de programas preventivos de salud. Los médicos policiales
centran su tarea en la constatacion de accidentes en servicio y el control de ausentismo

que, advierten los profesionales del area, "es elevado”.

La subsecretaria de Formacion y Desarrollo Policial destaco que, con la
realizacion del censo, por primera vez se tendra informacion sobre los habitos
relacionados al cuidado de la salud del personal policial. Entre otras, se les pregunté a
los efectivos si padecen enfermedades cronicas, la Gltima vez que concurrieron al

médico y si toman medicamentos, fuman o realizan actividad fisica en forma regular.

La encuesta permitira conocer los problemas de salud mas frecuentes entre los
uniformados. Y, una vez que se terminen de procesar los datos, trabajar en la promocién
de habitos para combatir el sobrepeso y el sedentarismo. La idea es trabajar en la
concientizacion en cuanto a la alimentacion, ya que las cargas horarias de viaje, mévil y
calle dificultan el acceso a una dieta balanceada. Y, por otro lado, se buscara generar

espacios en los cuales los agentes puedan realizar actividad fisica.

Viglione declara que, en ese momento, los efectivos de la Tropa de Operaciones
Especiales (TOE), Infanteria y Comando tenian “una clara exigencia fisica, sin
embargo, para el resto del personal existe el objetivo de sistematizarla y ofrecer la

posibilidad de que los policias accedan a espacios adecuados”.

La propuesta forma parte de una serie de acciones relacionadas con un plan de
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reentrenamiento policial, pero aclar6 que deberd traducirse en politicas concretas a
partir de los datos obtenidos.

Fuerzas de seguridad y deportes

En los casos especificos de la preparacion fisica de fuerzas de seguridad (militar
y policial) Pozo et al (2016), en el marco de su investigacion, analizan la literatura
relacionada con el desarrollo de las capacidades fisicas para la preparacion del
profesional de estas areas. En muchos casos la modalidad elegida es la encuesta, en las
que se exploran distintos aspectos, entre ellos, datos biograficos y socio-econémicos,
tareas, carga horaria, horas dedicadas a las practicas deportivas, etc. Los contenidos de
estas investigaciones se relacionan con muchos aspectos de la gestién de sus procesos,
tales como el disefio de cuestionarios especificos para delimitar algunas informaciones

relacionadas con datos biogréaficos de caracter deportivo militar.

Otro de los temas de interés relacionado con la preparacion militar es la
elevacion de los resultados en las pruebas de admision para acceder a las carreras
militares (Flores, 2013), dada la relacion entre la composicion corporal y el rendimiento
fisico, y los aspectos que entre otras cosas permiten gestionar el estrés en las fuerzas
armadas, tal y como se afirma en Bardera, Garcia, & Pastor (2014), perfeccionando el
modelo de evaluacion del desempefio profesional del personal militar y policial

ecuatoriano (Palacios, 2015).

En la encuesta realizada a 256 oficiales del Distrito de Policia 'Eugenio Espejo’
en Quito, Ecuador, el objetivo de la investigacion es indagar, a modo de diagnéstico
preliminar- los gustos y las preferencias relativas a las actividades fisico-recreativas, en

vistas a las que se podrian implementar en el cuerpo policial del distrito mencionado.

El trabajo da cuenta de la situacion policial -compartido con la fuerza de la Pcia
de Buenos Aires- de largas jornadas de trabajo, sedentarismo, sobrepeso, lesiones y
ausentismo. La falta de preparacion fisica y de continuidad en los entrenamientos pone
de manifiesto la necesidad de establecer un programa de preparacion fisica especifico
y acorde a las tareas. Por este motivo es que varios de los autores ya citados comparten
la vision acerca de llevar a cabo programas de rendimiento teniendo en cuenta las
distintas funciones que deben cumplir las fuerzas policiales, entre ellas, capacidades

combativas, resistencia fisica, velocidad, coordinacion y rapida recuperacion.
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En este caso, Pozo et al (2016) sefialan que el disefio debe contemplar las
fortalezas y debilidades de los efectivos, asi como las posibilidades y necesidades a
satisfacer, a partir de los cuales se pueda establecer “un disefio eficiente de un modelo o

programa de entrenamiento deportivo o plan fisico-recreativo”.

Para el caso del disefio e implementacion de actividades fisico-recreativas en el
cuerpo policial ecuatoriano, destacan algunas obras publicadas que se relacionan con la
incidencia de las actividades fisico-recreativas en la condicion fisica de mujeres
aspirantes a policias de la provincia de Pichincha, ademas de la realizacién de diferentes
pruebas de valoracion del rendimiento como diagndstico inicial de la preparacion fisica

en la Escuela Superior de Policia.
Sin embargo, afirman:

(...)la bibliografia nacional e internacional carece de documentos que sirvan de
guia para implementar un programa de actividad fisica especifica para policias
ecuatorianos, teniendo presente las caracteristicas del entorno socio-cultural, las
necesidades y posibilidades del cuerpo policial y las instituciones policiales
(Pozo et al, 2016, 2° apartado).

Por ello, el objetivo de la investigacion es cumplimentar un diagndstico
preliminar de los gustos y las preferencias en cuanto a las actividades fisico-recreativas
que se podrian implementar en el cuerpo policial del Distrito Policial Eugenio Espejo en
Quito. Entre sus resultados se destaca que el 75% (192 policias) plantearon que nunca
realizan actividades fisico-recreativas, mientras que el resto (64 policias: 25%) las
realizaban de forma esporadica. Posteriormente, por medio de entrevistas informales,
las actividades esporadicas mencionadas por el 25% de la muestra estudiada enuncid
que se trataba de actividades pasivas cuando existia alguna fiesta especial de las que se

celebran en el ecuador (Pozo et al (2016).
La Motivacion y las Fuerzas de Seguridad

En toda organizacion el talento humano es el recurso mas valioso con el que se
cuenta, ya que gracias al equipo de personas comprometidas es posible alcanzar las
metas y logros previstos dentro del plan de desarrollo y/o de gestién para enrumbarse
hacia el horizonte institucional. Inherente al talento humano estan ciertos elementos que

permiten dicho avance como el nivel de compromiso y responsabilidad, el
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cumplimiento de deberes, el clima organizacional, el liderazgo y la motivacion,
destacandose este ultimo elemento como el “motor” de los anteriores, dado que gracias
a la motivacion se logran desempefios aceptables dentro del personal y un ambiente méas

ameno.

En el caso de las policias, es frecuente que cuando ingresa como alumno o
cadete, generalmente el aspirante se encuentre motivado a ser policia. Sin embargo,
dadas las tasas de desempleo, sobre todo en los jovenes sin experiencia, el empleo
estatal, percibido como seguro y la alta demanda de aspirantes, un porcentaje no menor

accede a la policia por motivos diferentes a los vocacionales.

Aun en los policias por eleccion vocacional, en el transcurso de sus funciones la
conviccion comienza a debilitarse. La falta de motivacion presenta diversos factores,
como la falta de reconocimiento de la tarea, la vision de la sociedad sobre la policia, las
politicas implementadas por los dirigentes de turno que desconocen la opinién y saberes
de los afectados e imponen reformas y contrarreformas, la aplicacion de sistemas de
depuraciones y “purgas”, el incumplimiento de las leyes por parte de las autoridades,

etc., que tienen, entre los mas perjudicados, a la poblacion y la imagen policial.

Con relacion a lo antes planteado, un término opuesto a motivacion es
desmotivacion, generalmente definido como un sentimiento de desesperanza ante los
obstaculos o como un estado de angustia y pérdida de entusiasmo, disposicion o
energia, aunque puede verse como una consecuencia normal en las personas cuando se
ven bloqueados sus anhelos por diversas causas, tiene consecuencias que deben
prevenirse, también se podria decir que la desmotivacion es un estado interior limitador
y complejo, que puede ser caracterizado por la presencia de pensamientos limitantes y
sensacion de desanimo que pueden afectar el logro de objetivos tanto personales como

organizacional.

Fonseca Mora (2016) enumera, a nivel especifico, los diversos factores que

pueden generar desmotivacion en los integrantes de las fuerzas de seguridad, entre ellos:
- La ausencia vocacional
- La falta de interés

- Poca o ninguna implicacion en la institucion



19

- Frustracion en las metas personales

- La falta de reconocimiento

- Un comportamiento poco humano de parte de los supervisores y jefes
- Turnos de trabajo no acordes con el estilo de vida

- Falta de apoyo en iniciativas

- Trabajar lejos de su domicilio o de su familia

Cada uno de ellos, entre otros, afecta la motivacién para cumplir con la tarea y
disminuye el desempefio laboral, la disposicidn al trabajo y, por lo tanto, también afecta

negativamente el clima del lugar de trabajo.

Segun Chiavenato (2000), a través de la motivacion se pueden reflejar los
valores, actitudes y creencias de los miembros de la organizacion, constituyendo asi la
personalidad de la misma, siendo la motivacion, “La voluntad de ejercer un esfuerzo
persistente y de alto nivel a favor de las metas de la organizacion, donde el hombre es
considerado un animal complejo™. (p. 6). Es por ello que se considera que el individuo
estd dotado de necesidades complejas y diferenciadas; las cuales orientan y dinamizan el
comportamiento habitual, por lo tanto, cuando alguien esta motivado suele poner todo

su empefio.

Noguera (2014) analiza la motivacion y su incidencia en el desempefio laboral
de los policias de Carabobo. Su punto de partida es dar cuenta de la situacién actual de
la motivacion y la identificacion de los factores intervinientes, a fin de proponer
acciones que promuevan una adecuada motivacion para un eficiente desempefio laboral
de los funcionarios policiales. Para su estudio tomé como referencia teorias y puestas
en practica de distintas organizaciones publicas y privadas, particularmente

instituciones policiales.

A la par de la investigacion documental, realizé una encuesta entre 43
funcionarios policiales en la que indago la incidencia de la motivacion en el desempefio
laboral. Se trata de una investigacion cuantitativa. En el marco de su recorrido
documental sefiala que el sindicato de funcionarios de la policia de Cerdanyola del
Valle, Espafia, atribuye el éxito de las organizaciones toda organizacién al componente
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humano, entendido la columna vertebral de la estructura, ya que es quien patrulla,
protege y ejecuta las tareas. Las metas de la organizacion dependen de estas funciones.
Sefialan como factor desmotivador el accionar del gobierno, que generalmente ignora

las necesidades de la fuerza.

Por otra parte, resalta los métodos del gobernador del Estado de Lara, que, para
generar una mayor motivacion al personal policial entrega incentivos en dinero para los
policias que recuperan armas de fuego, por el desempefio en los diferentes operativos de
seguridad y los incluye en “los planes de viviendas y vehiculos, con la finalidad de
aumentar el compromiso social que tienen actualmente los miembros de dicha
institucion, y que esto a su vez ha dado mejores resultados en los planes de
seguridad".(Noguera, 2014, p.21).

En contraposicién, la policia de Carabobo, de la que se ocupa el estudio, junto
con otras, recibe criticas y acusaciones por parte del gobierno, que desmotivan a quienes
diariamente arriesgan su vida, con sueldos escasos y sobrecarga horaria, situaciones que

inciden en la calidad del servicio que prestan (Noguera, 2014).

Como resultado de la investigacion, Noguera (2014) halla que el 70% de los
encuestados -que reconoce haber estado motivado en el ingreso a la policia- se
encontraba desmotivado, por tres causas principales las bajas remuneraciones, la
inadecuacion del equipamiento y la falta de respaldo de la institucion en situaciones de

crisis.

Hernandez (2009) realiz6 el andlisis de las teorias clasicas de la motivacion
humana como marco para la elaboracion y disefio de un cuestionario de evaluacion de la
motivacidn, posteriormente aplicado a una poblacion y muestra de sesenta (60)
profesores. Considera como factores intrinsecos de la motivacion el estado emocional,
sentimientos de logros, autoestima en el trabajo, realizacion personal y laboral, la
motivacion afirmativa, y como factores extrinsecos, las condiciones laborales, la

relacién con la supervision, las relaciones con los compafieros y los salarios.

Como resultado, la investigadora plantea que las variables referidas a la
supervision, la identificacion con la organizacion, las relaciones entre pares, las
condiciones de trabajo y las recompensas inciden en el estado emocional de los

trabajadores, posibles sentimientos de desmotivacion Hernandez (2009).
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Los trabajos citados guardan relacién con la presente investigacion a partir de la
preocupacion en torno a las motivaciones laborales, tanto intrinseca como extrinseca,
que pudieran influir en la calidad de la prestacion del servicio. En los dos casos
anteriores, se trata de dos profesiones que prestan servicio a un colectivo y que -de
alguna manera- recae directamente en los més vulnerables, de ahi la importancia de
tener a un personal con un autoestima muy alta y debidamente motivada para cumplir su
funcién. Las condiciones que afectan la motivacion en los estudios citados comparten
las principales variables que atraviesa la policia de la Pcia de Bs As, bajos salarios, falta
de reconocimiento, equipamiento inadecuado o insuficiente, falta de respaldo

institucional, ausencia de incentivos, entre los méas generales.
Bienestar en las fuerzas de seguridad
Como sefiala Coca Mufioz (2017):

Poco se escucha y analiza sobre la proteccion y el cuidado del policia en el
ambito laboral. El imaginario colectivo los considera maquinas incansables y les exige
una entrega extraordinaria para aniquilar el crimen. Se soslaya la dimensién laboral y
personal del policia, se ignora su cansancio y riesgo a perder la vida, sus aspiraciones

personales y preocupaciones familiares. (p.1)

La O.M.S resalta la influencia en la salud fisica y mental de los trabajadores de
un entorno laboral saludable, como generador de bienestar, mejorando la productividad
de las organizaciones prestadoras de servicios, ya que trabajadores saludables se
desempefian mejor. Por otra parte, disminuye el impacto econdmico relacionado con los
costos por enfermedades y accidentes de trabajo. Estos se minimizan cuando existe un
interés sobre la salud y el bienestar de los trabajadores, invirtiendo para ello en

programas preventivos o que propicien ambientes laborales saludables (O.M.S, 2010).

El trabajo policial presenta diversos factores generadores de estrés: el riesgo de
vida, la responsabilidad de sobre la vida y la seguridad de las personas, en funcién de
salvaguardar la seguridad publica, a esto se suman los otros factores ya citados como
desmotivadores, tanto intrinsecos como extrinsecos. La percepcion de malestar laboral,
en ese sentido, disminuye la motivacion y la disposicién de desempefiar adecuadamente
su trabajo.

Por tanto, como afirma Coca Muios (2017) “existe una relacion directa entre las
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condiciones laborales de los agentes policiales y el 6ptimo desempefio de sus funciones
de brindar seguridad publica”. (p.5)
La salud y la seguridad laborales constituyen una disciplina muy amplia que

abarca multiples campos especializados, al decir de Coca Mufioz (2017):

a) El fomento y el mantenimiento del grado més elevado posible de bienestar
fisico, mental y social de los trabajadores, sea cual fuere su ocupacion;

b) la prevencién de las consecuencias negativas que las condiciones de trabajo
pueden tener en la salud de los trabajadores, en otras palabras, proteccion de los

empleados en su lugar de empleo frente a los riesgos que puedan dafiar su salud;

c) la colocacién y el mantenimiento de los trabajadores en un entorno laboral

adaptado a sus necesidades fisicas 0 mentales; y
d) la adaptacién de la actividad laboral a los seres humanos (p.12-13).
La Salud y el Personal policial
Sedentarismo y salud

Cuando mas tiempo se pasa sentado y mas estresante sea un trabajo, peor sera la
salud. Cuando mas largas e inflexibles sean las jornadas laborales, menos tiempo se
tiene para ejercitarse, ocasionando esto un declive o indicador de una mala condicion

fisica que viene acompafiado por malas condiciones de salud.

La Asociacién Estadounidense del Corazén (A.H.A) mediante una investigacién
realizo un ranking de los trabajos menos saludables, analizando para ello los datos sobre
la presion arterial, el indice de masa corporal (IMC), el colesterol, el azucar en sangre,
la actividad fisica, el habito de fumar y la calidad de la dieta de 5.566 trabajadores
estadounidenses, tanto hombres como mujeres en la categoria de transportes, venta y
administracion, industria alimentaria, servicios de seguridad y gerencia y profesionales

libres.

Con respecto a los referidos a los Servicios de Seguridad, de los policias y otros
profesionales de similares areas de la seguridad que formaron parte de la investigacion,
el 90% son propensos a tener sobrepeso u obesidad, el 77% malos niveles de colesterol
y el 35% la presion arterial alta, resultando al final del estudio, que los policias son los
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que peor tienen en malas condiciones su estado de salud, resaltando esto la importancia
en el cuidado de la misma que estos no poseen.

Como afecta el Sedentarismo a los efectivos Policiales

Shapira (2002), en una nota aparecida en La Nacion, afirma que segun datos del
Servicio de Calidad de Vida recabados desde 1991 que incluye a 6000 funcionarios de
la policia federal, los policias argentinos reinen mayores factores de riesgo de infarto

que el resto de la poblacion.

Estos resultados, en ese momento, originaron un programa especial de
prevencion que estableci6 -entre otras recomendaciones- un chequeo obligatorio de

salud a los policias en condiciones de ascender de grado.

Los datos obtenidos se compararon con los de una muestra de 14.000 personas
en todo el pais. Las cifras del informe indican que el 28% de los policias es hipertenso, -
un 5% por encima de la poblacion en general-, el 70% presenta sobrepeso u obesidad —
frente al 53% -, el 45% es fumador -contra un 39% -, el 45% tiene dislipemias
(trastornos en los lipidos, como la hipercolesterolemia), y sélo el 18% realiza actividad

fisica, mientras la poblacion en general el sedentarismo se calculé en un 56%.

Jorge Tartaglione, jefe del Servicio de Calidad de Vida de la Policia Federal
Argentina y vicepresidente de la Fundacion Cardioldgica Argentina, destaca que, si bien
son conocidos los riesgos de la labor policial, el estudio del riesgo médico presenta

datos reveladores, y no existen estudios similares en el mundo.

Entre las causas el médico indica que el hecho de estar en la calle genera una
mala alimentacion, a lo que se suman el sedentarismo, el mayor nimero de fumadores y

el stress que genera la posibilidad de perder la vida y las criticas de la gente.

Otros factores de riesgo que mas inciden sobre la salud de los policias
reconocidos por el estudio son cantidad de dias promedio de trabajo -el 52% trabaja mas
de cinco dias por semana- y los horarios rotativos, que afecta al 73%. Estas condiciones
conllevan un alto costo afectivo, en tanto impide las relaciones familiares o las limita a

unas pocas horas semanales.

Tartaglione refiere que las enfermedades cardiovasculares representaban en ese

momento un 36% del total de muertes y en el afio “91 descubrieron que el mayor
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namero de infartos y enfermedades coronarias pertenecia a la policia. Analizado en

términos econémicos implica que:

Algunas de las consecuencias evitables observadas ese afio fueron 6387 dias de
internacion anuales en el Servicio de Cardiologia del Hospital Churruca, 20 mil dias de
inasistencia laboral (de los cuales el 75% tenia como causa la enfermedad coronaria o
sus factores derivados), 120 bajas laborales al afio y otros costos adicionales. A partir de
estos datos se realizo el Estudio de Deteccion de Factores de Riesgo en la Policia
Federal (Efrico), en el que se determinaron las cifras que colocan a la fuerza de
seguridad en condiciones de riesgo de infarto mayor que el de la media poblacional
(Shapira, 2002).

Por otra parte, una revision sistematica sobre la salud policial en Brasil identificd
un pequefio numero de articulos seleccionados relacionados a la actividad fisica y al
estado nutricional. En este sentido, a pesar de la prevalencia de las patologias psiquicas
en la actuacion de seguridad publica, se puede considerar una debilidad en las
discusiones ocurridas en las décadas finales de este siglo sobre la salud publica que
segmentaban y acentuaban las diferentes instancias del concepto de salud, pues no se
puede ignorar que los agentes de seguridad publica estan expuestos a todas las
patologias tipicas de las sociedades modernas relacionadas con enfermedades crdonicas
degenerativas. En este sentido, se puede destacar que casi la mitad de la poblacion de
los paises desarrollados presenta exceso de peso corporal y parte considerable de las
muertes en el mundo ocurren por enfermedades cardiovasculares, ambas causas y efecto
del estilo de vida sedentario predominante en la actualidad (Ramos de Souza, E y De
Souza Minayo, 2005).

Origenes de la Policia de la Provincia de Buenos Aires

El Ministerio de Seguridad de la Provincia de Buenos Aires, sefiala que es el
Decreto 2745/55 el que establece como fecha de creacion de la policia de la Provincia

de Buenos Aires el dia 24 de diciembre de 1821, decreto que no aun ha sido derogado.

Posteriormente, el decreto Ley 21984/56 instituye dos tematicas distintas, por un
lado, la creacion de la policia de la Provincia de Buenos Aires el 13 de diciembre de
1880 y por el otro, el dia de esta policia en la misma fecha. Este decreto es derogado por
el decretado 12711/61.
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Finalmente, los decretos 12711/61 y el 829/93 ratifican el 13 de diciembre como
el dia de la policia provincia de Buenos Aires, en tanto que el decreto 2745/55 sin haber

derogado instituye la fecha de creacion como el 24 de diciembre de 1821.

De todo esto puede inferirse que el dia de la policia de la Provincia de Buenos
Aires se conmemora el 13 de diciembre, estandose por cumplir 141 afios de su
reorganizacion y el dia de su creacion el 24 de diciembre de 1821, estandose por

cumplir 200 afios.
Comisaria de Lanus Décima

Se encuentra ubicada sobre la calle Coronel Aguilar nimero 3635 entre calles
Matanza y Chascomus, del Partido de Lanus, Provincia de Buenos Aires, Republica
Argentina. Esta Comisaria se encuentra a cargo de la seguridad de 206 manzanas del

barrio Villa Barcelo.

Actualmente cuenta con cuarenta y dos efectivos policiales, once son mujeres,
de las cuales tres de ellas realizan tareas de prevencion en la calle, mas precisamente en
recorrida a bordo de los moviles o realizando recorrida a pie por las zonas que asi lo
requieran, mientras que las restantes realizan tareas administrativas dentro de la
Comisaria. Entre los efectivos masculinos, uno de ellos es el Jefe o titular, que realiza
tareas de control general sobre todas las acciones que suceden en la Comisaria, otro es
el Segundo Jefe, que tiene una funcién similar, pero mas especifica en cuanto controla
la realizacidn de diversas tareas, y tres Oficiales con la misma jerarquia, que realizan la
funcion de jefe de turno, en horarios nocturnos, cuando el primer o segundo jefe no se

encuentran.

Luego, en funcion de las jerarquias, se encuentran tres oficiales de servicio, que
son los encargados de tomar denuncias, tres secretarios de los oficiales de servicio y
veinte efectivos que realizan distintas labores, como ser la de recorridas a bordo de los
moviles, recorridas a pie y la funcién de imaginaria de calabozos, donde hay alojados
veinte detenidos. Esta ultima funcion implica que se encuentra dentro del sector de
calabozos, en ambiente separado por rejas, detras de las cuales se encuentran los
detenidos. Permanece alli “encerrado” en su sector al cuidado o atencion de los
detenidos, que resulta ser una de las funciones mas importantes y peligrosas, ya que en

muchas ocasiones, estos detenidos estan al acecho para poder fugarse, pudiendo en
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ocasiones intentar agredir al personal policial que se encuentra alli, arrojandole agua
caliente o intentando golpearlo cuando se acerca para tomar datos.

Caracteristicas edilicias

La comisaria resulta ser una edificacion de mamposteria compacta, que cuenta con
once ambientes, el primero destinado al despacho del jefe, el segundo funciona como
guardia, es decir donde entran las personas en primera instancia a la comisaria de
realizar cualquier tramite, el tercero es la oficina del oficial de servicio, donde se toman
las denuncias, el cuarto es la oficina del segundo jefe, el quinto y sexto son los bafios
para mujeres y hombres, el séptimo esta destinado a la oficina de judiciales, que es
donde se realizan diligencias administrativas que ordenan los fiscales o jueces, el octavo
esta destinado a la oficina de personal, que es donde se hallan los registros de todos los
numerarios, el noveno esta destinado a cocina comedor, el décimo es la oficina de
Administracion y operaciones y el onceavo esté destinado a la oficina del Gabinete de
Prevencion Criminoldgico, que es la oficina en donde trabajan los efectivos que realizan
tareas de inteligencia. En la parte trasera se encuentra el sector de los calabozos, lugar

destinado al alojamiento de los detenidos por causas penales.
Horarios y carga laboral

Segun lo dispuesto en la Ley 13982, los efectivos policiales deben de cumplir
cuarenta y ocho horas semanales, las cuales pueden ser divididas en la semana de la

siguiente manera:
8 horas de servicio de lunes a sabado.
12 horas de servicio por 36 horas de franco.
16 horas de servicio por 32 horas de franco.
24 horas de servicio por 48 horas de franco.

El horario ordenado por la superioridad en la Localidad de Lanus es el de 16
horas de servicio por 32 horas de franco. A ello se le suma, de ser necesario para la
operatividad (recorrida en mdviles, traslado o custodias de detenidos) 8 horas mas, que
sumadas a las 16 horas hacen un total de 24 horas corridas de trabajo. Asimismo, la
mayoria de los efectivos en sus dias libres siguen trabajando, realizando tareas de
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seguridad en distintas entidades que contratan el servicio de policia de la Provincia de
Buenos Aires, Ilamados estos servicios Policia Adicional.

La realizacion de estos servicios obedece en gran medida a los bajos sueldos,
que en algunas categorias no alcanza a cubrir la denominada canasta basica y en sus
necesidades y las de sus familias, muchos de ellos con compromisos surgidos de
distintos préstamos, cuyas cuotas se debitan de su sueldo.

Tambieén los efectivos policiales deben realizar un servicio adicional, aparte del
mencionado, en las canchas de futbol en donde se jueguen partidos de las distintas
divisiones del Futbol Argentino. Esta tarea es obligatoria, se abona en el dia o en la

semana. La notificacion se realiza por escrito y, de no asistir, son sancionados.

Una sancién aplicada a un efectivo policial implica una quita de un dia de su

sueldo. Estas sanciones pueden variar de 1 a 8 dias.
Metodologia de trabajo

El presente estudio posee un enfoque de disefio descriptivo, cuantitativo, en el
que se recopild informacion para ser utilizada en el andlisis estadistico de los sujetos de

estudio.
Procedimiento

Se aplico el GPAQ que pertenece al cuestionario de la O.M.S sobre la actividad

fisica, que consta de dieciséis preguntas personales.

Las encuestas se llevaron a cabo en el periodo abarcativo de los meses julio y
agosto del afio 2021, habiéndose obtenido un cien por ciento de aceptacion por parte de

los efectivos para la participacion de la encuesta.

El rango de edad ese encuentra comprendido entre los 24 y 60 afos. Los
entrevistados realizaron el cuestionario respondiendo a una serie de preguntas y puntos
especificos, realizado a través de una muestra (grupo de estudio manejable) de entre una

poblacién de cuarenta y dos efectivos policiales de la Comisaria de Lanus Decima.

Se obtendran datos posicionales que manifiestan el grado de informacion sobre
la temética de investigaciones propuestas por el disefio.
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Variables
Para la realizacion de este estudio se utilizaran las siguientes variables:
Sexo: Hombre/ Mujer
Si realiza actividad fisica o deporte: Leve, moderada o enérgica

Cuantas horas semanales le dedica a la actividad fisica: 30 minutos, 60 minutos,

120 minutos, 150 minutos, 180 minutos o0 210 minutos.
Los motivos por los que no realiza actividad fisica:
No le interesa, no tiene tiempo, tiene otras prioridades, esta cansado.
Si conoce los beneficios de la Actividad fisica: Si los sabe o no los sabe
Qué tipo de deporte practica: Futbol, basquet, rugby, tenis, otros.

¢ Estarian dispuestos a poner en practica un plan de ejercicios: ¢Leves,

moderados o enérgico?
Técnica e Instrumento de recoleccion de datos

Se realizo el cuestionario mencionado al que se le sumaron item de caracter
sociodemogréafico con el objeto de recabar informacion sobre los entrevistados (edad,

tipos de actividad - actividades de supervision, de oficina y de recorrida- sexo y horario.
Resultados

Gréafico 01- Edades

60
40
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0
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En el gréafico de columnas se observa las distintas edades de los entrevistados
(grafico 01).
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Graéfico 02- Labores que realizan

B supervision  ®tareas de oficina = prevencion

En el gréfico se observa que los entrevistados que realizan tareas de supervision,
los Oficiales jefe, son el 10 %, los que realizan tareas de oficina el 30 % y los que
realizan tareas de prevencion en recorridas son el 60 % (Grafico 02).

Grafico 03- Sexo

® hombres = mujeres

Aqui observamos que el 62 % de los entrevistados son hombres y el restante 38

% son mujeres, viendose claramente la mayoria de personal masculino (Grafico 03).
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Grafico 04- Horarios

mB8horas w12por36horas = 16por 32 horas 24 por 48 horas

Se aprecia en el grafico circular que el 38 % cumple 8 horas diarias, el 7 %
trabaja 12 por 36 horas, el 50 % trabaja 16 por 32 horas y el restante 5 % trabaja 24 por
48 horas (Grafico 04).

Gréfico 05- Tipos de actividad fisica

m leve m moderada

Segun el tipo de actividad fisica, 88% realiza actividades fisicas leves y el 12 %

moderadas (Grafico 05).



Grafico 06- Horas semanales que le dedican a la Actividad fisica

m leve = moderada

Aqui observamos la cantidad de horas semanales que le dedican los
entrevistados a realizar actividad fisica, encontrandonos con que en el margen de la
actividad fisica leve tenemos el 88 %, mientras que en el margen de actividad fisica

moderada tenemos el 12 %. (Grafico 06).

Grafico 07- Motivos por los que no realizan actividad fisica

m no le interesa = no tiene tiempo = otras prioridades cansancio

Con relacion a los motivos por los cuales no realizan actividad fisica, se logra
observar en el grafico que al 13 % no le interesa realizarlas, el 41 % no tiene tiempo
debido a que trabaja horas extras y adicionales, el 27 % refirié que tiene otras
prioridades y el restante 19 % manifestd estar cansado después de trabajar como para
realizar actividad fisica (Grafico 07).

31
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Grafico 08- ¢ Conoce los beneficios de practicar Actividad fisica?

® 5i conoce =
En el siguiente grafico se les pregunté a los entrevistados si conocen el o los
beneficios de practicar actividades fisicas, obteniendo un 100 % de respuesta afirmativa
en cuanto a saber estos beneficios, a pesar de que muchos de ellos no realizan lo

minimo recomendado por la O.M.S (Grafico 08).

Grafico 09- Tipo de deportes que practican

m futbol amateur = otros

De los entrevistados que realizan deportes, un 80 % practica fatbol de manera
amateur, entre amigos, en la semana y el restante 20 % practica otro tipo de deportes

como ser running y natacion (Grafico 09).
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Graéfico 10- Porcentaje de hombres y mujeres que practican actividad fisica

m hombres = mujeres

Del 100 % de los entrevistados que, si practican actividad fisica moderada y
hacen algun tipo de deporte, se observa en el gréafico que el 80 por ciento corresponde a
los hombres y el 20 por ciento representa a las mujeres (Gréafico 10).

Graéfico 11-¢ Les interesaria conocer un plan de ejercicios?

mSi ®mno

En este grafico observamos que 99 % estaria dispuesto a poner en practica un
plan de ejercicios, ya sea de intensidad leve, moderada o enérgica y el 01 % no estaria

dispuesto (Grafico 11).
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Grafico 12- Predisposicion y compromiso a realizar los ejercicios

msilohara wtalvezlohaga = lopensara no lo hara

A modo de agradecimiento por la colaboracion y con el objeto de acompafiar
una posible motivacion a partir de la encuesta, se ofrecié a los entrevistados una guia de
ejercicios. En este altimo grafico observamos la predisposicién y compromiso de los
entrevistados a la cumplimentacion efectiva de la guia de ejercicios, habiéndose
obtenido un 71% de respuestas positivas, un 12% que se encuentra en duda, un 7% que

lo pensard, y un 10% que no realizara los ejercicios propuestos (Grafico 12).

Discusion

En funcidn de los resultados, podemos apreciar que s6lo un minimo porcentaje
de los efectivos realiza actividad fisica moderada. La actividad fisica leve, declarada por
el 71% de los entrevistados, incluye actividades de la vida diaria, asi como los
patrullajes a pie. Las cifras son similares a las obtenidas en los estudios citados de
policias que comparten el tipo de carga horaria y la distribucion de las tareas.

En este sentido, la demanda laboral y el sedentarismo de algunas funciones
obstaculizan el desarrollo de actividades de preparacion fisica, con las consecuencias
que acarrea. Con relacién a los motivos por los cuales no realizan actividad fisica, si se
suman.

Los que afirman no tener tiempo y los que tienen otras prioridades, alcanzan la
cifra del 68%. Si agregamos el cansancio, resulta que el 86% encuentra impedimentos a
la hora de asignar a la preparacion fisica un lugar en su vida diaria. El desinterés (14%)
es preocupante, sin embargo, los estudios analizados no existen datos para comparar con
los estudios hallados.
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Conclusiones

La presente investigacion partié del objetivo de determinar los niveles de
actividad fisica de los efectivos de la Policia de la Provincia de Buenos Aires, que
prestan sus servicios en la Comisaria Décima de Lanus, en Villa Barcelo, en el periodo
comprendido entre los meses de julio y agosto del afio 2021.

Atento a los valores obtenidos, se observa que las edades de los efectivos van
desde los 25 a 53 afios, siendo el 62% hombres y el 38% mujeres. Entre ellos, un 10%
de ellos realiza labores de supervision, un 30% tareas de oficina y el restante 60%
realiza labores de recorrida a bordo de los méviles o patrulleros.

Con respecto a los horarios, se determiné que un 50% realizan el horario de 16
por 32 horas, un 38% trabaja 8 horas diarias, un 7 % 12 por 36 horas y el 5 % trabaja 24
por 48 horas, es decir, la mitad trabaja 16 horas seguidas, siempre sujetas a los posibles
recargos de servicio denominadas denominan horas Cores.

El futbol amateur es el deporte preferido por quienes realizan actividades fisicas
(80%), mientras el 20% -entre los que se encuentran las mujeres- realizan otro tipo de
deportes como natacién y running.

Asimismo, con respecto a los valores obtenidos en relacion a los tipos de
actividad fisica que realizan y la cantidad de horas semanales, predominan los que la
realizan de manera leve y el tiempo semanal es muy bajo, por lo que se el indice de
actividad fisica que practican es muy bajo. La mayoria de los entrevistados no tiene
tiempo y tienen otras prioridades por lo que dejan de lado la préctica de una actividad
fisica para la mejora de su salud, a otros nos les interesa y el resto se siente cansado
luego de las jornadas laborales.

Por otra parte, el reconocimiento de los beneficios para el bienestar fisico y
mental que provee la actividad fisica, reconocido por todos los entrevistados, puede ser
considerado como una posible motivacion a la hora de proponer cambios, tanto de
habitos como organizacionales, porque mas alla de la disposicidn a poner en practica
una serie de ejercicios (71%), sin cambios en la distribucion horaria y las tareas
asignadas, el objetivo es de dificil concrecion.

La falta de interés para realizar actividades fisicas esgrimidas por el 13%
constituye uno de los datos mas preocupantes, en tanto la salud debe ser objeto de
cuidado organizacional. La forma en que se realiza el entrenamiento no brinda la
continuidad necesaria para la formacion de habitos ni resulta motivadora. Dejar al

arbitrio personal el entrenamiento fisico requerido para el cumplimiento efectivo de las
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tareas que deben enfrentar los policias tiene, ademas, costos econémicos, los cuales se
denotan en el porcentaje de quienes hacen tareas adicionales, derivados de problemas de
salud, que se traducen en ausentismo, bajas por enfermedad y mortalidad por causas
prevenibles.

Recomendaciones

A partir de lo expuesto, se considera imperiosa, a nivel institucional, la
implementacidn de programas de actividad fisica y controles medicos en servicio,
debido a que se encuentra largamente comprobado que la mala condicion fisica es uno
de los detonantes de distintos tipos de enfermedades.

La deteccidn temprana de algunos sintomas, como la presion arterial alta, el
nivel de colesterol y los controles de peso podrian ser el punto de partida de los disefios
de planes de mejoras de salud para todos los integrantes de la fuerza.

En este sentido, la labor llevada a cabo por la Policia Federal, asi como el censo
realizado en la provincia de Santa Fe dan cuenta de que se trata de un problema méas
general, del cual este trabajo solo constituye una pequefia muestra, logrando entenderse
que si el censo se haria en forma nacional, se detectarian mas valores para ser evaluados
y actuar en consecuencia.

Por ultimo, se les proporciono a los entrevistados una guia de ejercicios,
realizada por Marca Marca (2015) con actividades fisicas, leves, moderadas y enérgicas,
destinadas a policias, para quienes desean obtener y mantener una buena condicion

fisica.
Guia de ejercicios

Estos ejercicios estan destinados a mejorar especificamente la capacidad
aerobica, resistencia, fuerza, coordinacion, flexibilidad, velocidad, reaccion y reflejos.
Los lugares donde deben llevarse a cabo los ejercicios son parques y plazas, que son de
uso gratuito, en otras ocasiones se necesitara el uso de una piscina y un gimnasio, lo que
les puede llegar a generar un costo extra en su habitual economia, pero necesario para
poder mejorar en todo sentido su calidad de vida.

Se entiende que para poder realizar estas actividades primeramente deberan
realizarse los correspondientes estudios médicos, para asi poder descartar cualquier tipo
de inconveniente o barrera del tipo inmunoldgica, fisica, articular, cardiovascular, etc.,
que pongan en riesgo la salud.

Asimismo, se recomienda una buena alimentacién e hidratacion, atendiendo para
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ser mas objetivo en cuanto a esta recomendacion, la consulta con un profesional en esa
area, quien dard mas a la perfeccion estas recomendaciones.

Se debe comenzar con la aplicacion de esta guia por los ejercicios de nivel leve e
ir progresando a medida que sienta una mejora en su condicion fisica y los que sientan
que no surge ningun efecto empezando con el nivel méas bajo, automéaticamente pasar al
siguiente nivel, teniendo como base para el comienzo, los conceptos claros de carga de
entrenamiento, intensidad, frecuencia y volumen, que son los pilares iniciales de un
buen entrenamiento con objetivos planteados:

Carga del entrenamiento

La carga del entrenamiento se explica como la cantidad de efectos que tiene el
esfuerzo realizado sobre el estado funcional del deportista (Zinti, 1991).

Intensidad del entrenamiento

Heredia JR, Isidro F, Chulvi I, Costa MR y Soro J. Determinacion de la Carga
de Entrenamiento para la Mejora de la Fuerza orientada a la Salud (Fitness Muscular).
G-SE - Publica Standard. (26 marzo, 2007), define la intensidad del entrenamiento
como el criterio de la carga que controla la potencia y la especificidad del estimulo
sobre el organismo, o la medida del esfuerzo que comporta el trabajo desarrollado
durante el entrenamiento.

Frecuencia o duracion del entrenamiento

Garcia Manso, Navarro Valdivieso, Ruiz Caballero, (1996), afirman que la
frecuencia de entrenamiento se refiere a los dias por semana en que se entrena.

Al hablar de frecuencia hablamos basicamente de cuantas veces trabajamos un
mismo grupo muscular en un periodo de tiempo, normalmente una semana. Hablamos
de frecuencia uno si trabajamos cada grupo muscular una vez por semana o de
frecuencia tres, por ejemplo, si entrenamos cada musculo tres veces por semana.
“https://lwww.vitonica.com/entrenamiento/volumen-intensidad-frecuencia-
entrenamiento-gimnasio-que-como-sacarles-partido
Volumen de entrenamiento

Cuando hablamos de volumen de entrenamiento, hablamos basicamente de la
cantidad de trabajo realizado por un periodo determinado de tiempo. Podemos hablar de
volumen semanal o volumen por sesiones de entrenamiento y nos estaremos refiriendo
al nimero de repeticiones por el nimero de series realizado durante ese periodo.
“https://www.vitonica.com/entrenamiento/volumen-intensidad-frecuencia-

entrenamiento-gimnasio-que-como-sacarles-partido


https://www.vitonica.com/musculacion/entrenamiento-antebrazos-gimnasio-cuantas-veces-a-semana-hay-que-entrenarlos-cinco-ejercicios-para-hacerlo
https://www.vitonica.com/musculacion/entrenamiento-antebrazos-gimnasio-cuantas-veces-a-semana-hay-que-entrenarlos-cinco-ejercicios-para-hacerlo
https://www.vitonica.com/entrenamiento/volumen-intensidad-frecuencia-entrenamiento-gimnasio-que-como-sacarles-partido
https://www.vitonica.com/entrenamiento/volumen-intensidad-frecuencia-entrenamiento-gimnasio-que-como-sacarles-partido
https://www.vitonica.com/entrenamiento/volumen-intensidad-frecuencia-entrenamiento-gimnasio-que-como-sacarles-partido
https://www.vitonica.com/entrenamiento/volumen-intensidad-frecuencia-entrenamiento-gimnasio-que-como-sacarles-partido
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ACTIVIDAD FISICA LEVE

{HETETIVE

Aumentar la mavviliclad de lis artioulac kmes, para prevencion de lesiones de tado tips.,

IVESTHELA |

Flexihilidad Opeidn 1

D URALCTO:

35 mmuics aproxmasdamente

LU AR

Espacios pliblicos con dres verndes.

"TIVIDADES DE LA SESION

MM

ACTIVIAL

[ ESCRICION

RECL s

Calentamienio

Comenzar con una caminata de § min,

Estiramiento General de todos los segmentos
e ulares

Ejercicio de respiracién de 2 mun.(Inhalar y
exhalar el oxigeno lentamente)

Espacio piblico,
canchas multiuso,

20

Ejercicios de
Flexibilidad Activa: Los
gjercicios los realizan en
2 senes ded
repeticiones cada uno
enii uia duracidn de 3
sepundes cada

v mient,

330"

Flexion de la rodilla; Mientras esti senfado en
el piso con las plernas extendidas al frente,
flexionar la rodilla v dejar que el talin togue ¢
gliten,

Extension de cadera: Acostado en e piso,
levantar |acadera o mdximo kasta aleanzar un
arco entre |a espalda y el piso.

Adueeiom de hombros: Levantar los brzos
hasta [legar extendidos por encima de |a cabeza
¥ mantener la posicidn,

Extensi6n de mufteca y codos: Colocar la
palma en frente de un drbol, extender ¢l codo
hasta que quede un angulo de 90° o mis entre
el arbol yel antebrazo,

Flexiom del tromen: Parado con los ples
separados méds alld de la anchur de los
hombros, bajar el tronco hasta que las manos
[epuen o sobrepasen el piso,

Césped,
frholes.

Viselta a la calma

Winelta @ la calims, con uma earmem a ritmo
[,

r\glul

Total: 35min.
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ACTIVIDAD FISICA LEVE

OBRJETIVO:

Aumentar la movilidad de las articulaciones, par prevenciin de lesiones de todo tipo,

DESTRESA §

Flexibilidad Opeidn 2

IHRACTON:

40 mimios

LUGAR:

Pargue, canchas multiuso,

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINUTOS

ACTIVIDAL

IESCRIPCION

RECU RS0

Calentamiento

Movimientos de todas las articul aciones,

Carrera a mtensidad baja con movimientos de
las extremidades superiores.

Hidratacion con 250 ml. de agua, y ¢jercicios
de respiracion,

Parque, Canchas
it s,
Botella agua

15

Ejercicios de
Flexibilidad Pasiva: Los
gjercicios los realizard
en 3 series de 3
repeticiones cada uno
con una duracion de 25
segundos cada
movimiento,

(3257

Extension de tobillo: Mientras esti sentado en
¢l piso con las piernas extendidas al frente,
ubicar la chaqueta o un cmturdn en la punia
del pe, tomarla con las 2 manos ¥ extenderlo
hasta lograr un movimiento amplio.

Flexion de cadera v rodilla: Sentado en el piso
y con los pies extendidos y apoyados sobre
una superficie silida, ( gradas, drbol, pared),
flexionar el tronco y alcanzar o sobrepasar ¢l
punto més lejano del pie.

Abduccion de hombros: Abrir los brazos hasta
la altura de los hombros, apoyarlos en una
puerta o postes donde coloque los mismos, una
vez ubicados dar uno o 2 pasos al frente de
manera que queden entendidos el hombro

Extensiin de mufieca ¥ codos: Ubicar [a palma
sobre un balon pequefio en el piso, hacerlo
rodar con [a palma v los dedos, la repeticion se
completa cuando el balon va y vuelve desde la
palma hacia los dedos.

Flexion de la cadera apoyando el pie sobre una
silla: Ubicar el pie sobre una silla, flexionar el
tronco hasta alcanzar la punta del pie,

Cinturdn, postes,
césped, drboles.

Vuelta a la calma.

Vuelta a la calma, con una carrera a ritmo
lento,

Total: 40min.
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ACTIVIDAD FISICA LEVE

ORIETIVO:

Desarrollar v afianzar la coordinacion motriz,

DESTREZA |

Coordinacion opeion |

IHTRACTON:

38 mimitos

LUGAR:

Cancha de uso miltiple, gradas, parque recreativo.

ACTIVIDADES DE LA SESKON

MINITOS

ACTIVIDAD

IVESCRIPCION

RECIRS0S

Calentamiento

Movimientos de todas las articulaciones,

Caminata alternando con saltos.

Estiramiento General,

Farque recreativo,
Canchas multiuso,

25

Coordinacion con saltos,
cAITETaS ¥ caminatas,
Realizar 2 series de cada

Ercicio.

20 Saltos alternados con | pie en superficies
blandas con césped y tierra,

Correr |5 metros en zigzag evadiendo objetos
del medio.

5 minutos de salto en la cuerda, descansando
20 segundos por mimito,

Saltos en la cruz: Dibujar una Cruz en la tierra
o con una tiza en ¢l cemento, realizar saltos en
los diferentes cuadros de manera alternada
peto organizada, para hacer un patron de
movimientos que se graben en la memoria.

Caminata de cangrejo: Sentado, coloque las
manos en ¢l piso y levante la cadera, camine
alternando una mano v un pie hacia adelante v
hacia atrhs.

Cuerdas, aros,
baldn, f1zas,

Vuelta a la calma

Caminata leve con estiramento de los
misculos involucrados en la actividad,
{Muslos, gemelos, abdominales, trapecios).
Hidratacidn,

Césped, agua.

Total: 38min.
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ACTIVIDAD FiSICA LEVE

CHLIETIVE: Desarmollar y afianzar la coordimacion maonz,

DESTRERA : Coordinacion opeidn 2

DA T 36 minutos

LA B Cancha de wso minltiple, pradas, parque.

ACTIVIDADES DE 1A SESI0N

VNS ACTIVIIAT IVESCRIPC KN RECURSS

Mo mientos de odas las adiculaciones,

Saltos de tijera, combinaciones de golpes de | Parque, canchas

B Calentamiento .
baox, miltiuso,

Estimmiento CGeneral.

Lanzamiento de la pelota: Con un compafiero,
lanzar &] balén con una mano ¥ recibirla
despues de dar um aplasso. Variante: S¢ lo
puede hacer en contra de una pared v recibirla
o la olra man,

Cirguito: En 3 estaciones dividiras en: Saltos
sobre un cajdn o grada, Caminata en 4 apoyos,
Jab de derecha v de jzquierds, Allemar los 3
ejercicios manteniendo 30 sepundos en cada
uno con descanses de | min cada uno,

TS S . e Balén, raqueta y
Coordinaciin con Escalera de coordinacion; Dibujar una pelota de tenis de

20 balomes, raquetas y excalera en el piso, comer a través de ella de
gradas. diferentes maneras como son de costado, de
reversa, ¢n un solo pie, a velocidad,

mies, Lz,

Con una maueta de tenis de mesa: Golpear la
pelota de manem que no togque ol piso antes de
20 golpes, cambiar de mano al lograr el
11'|'h_i1,'1i'.'11

Conun balém de Voleibol: golpearlo con una
mano ¥ recibira con la otra durante | minwto,

Caminata leve con estiramiento de los
misculos involuerados en la actividad,

{ Muslos, Gemelos, abdominales, trapecios).
Hidrataciom.

K Viselta a la calma Céspad, apua,

Tatal: 3fmin.
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ACTIVIDAD FISICA LEVE

ORIETIV: Desamrollar v afianzar la coordinacién motrz.

[ESTRERA : Coordinacion opeion 3

DURA TN 34 minuins

LLUGAR: Cancha de uso multiple, pradas, pargue.,

ACTIVIDADES IE. LA SESIGN

MRS ACTIY Al S0 RN HEC TS

Movimientos de todas las aniculaciones,

Pamue, canclias

E Calentamiento Multizaltos, _
i s,

Estiramiento (Gieneral.

Camrera de 15 mefros en total, 5 metros de
espalda, 5 metros lakero derecho, 5 metros
latero zquierdo y 10 metros de frente.

Saltar sobre b conos ubicadosa 50 cm de
distancia entre ellos con |a varante de que se
sitlte pon el derecho ¥ se caipga con el
1zquierdo ¥ viceversa.

Coondimacion con . A0S, Conos,
& actividades de iren F’ulur;.in' ] Aros en linea y correr lateralmente | pelotas de tenis,
infericr ytren superior, ik y viselta sin tocar los ares,

Lanzar 3 pelotas al aire con las manes a
manera de malabares tatar de mantener las 3
en ¢l aire sin que se caigan,

Realizar dominio conel pie, wiilizar las
pelotas pequeas lilizadas en o gjercicio
antenar.

Camrem moderada durante 3 minutos y

estimmiento, Césped, agua,

k Vel o la calma

Taotal: 34 min.
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ACTIVIDAD FISICA LEVE

(HIETIYR

Aumentar |a resistencia general del policia

DESTREAA : Resistencia aerobia opeion 1
DURACTOM: 411 mumutos
LLGAR: Parques, canchas de césped, piscinas, bicicleta,
ACTIVIDADES DE LA SESION
MINUTOS ACTIVIDAD DESCRIPCION RECL S0S
Mowi mienios aficulames,
Dar patadas y movimientos de estilo libre en la
k Calentamienta plscma Piscing
Estimmiento General,
50 metms de movimientos de bmzes (Brcen) con gl
pullboy entre ks rodillas,
60 metros de Movimientos de piemas {Patadas), con
|2 tabla entre las manos,
Ciorm, gafas, licm
M Madar extiks libre {croll) de matacion,
y espalda, 200 metros nadando estilo libre, F"llh,1-'r" tabla,
zapatillas, toalla
| 30 metros nadando estilo espalda
100 metros combinado espalda y libre,
P Hebida con sales y
H 1.|'.-|.....||. “ 5 il {' .
welta a la calima Estimiierito Geperal minersies{ Griomie)
Total:

4.
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ACTIVIDAD FISICA LEVE

(HRTETIY

Aumentar la resistencia general del policia

DERTRESA ;

Resistencia aerobia opcion 1

DL HA T

51 minuios

LUGA

Parques, canchias de cbsped, piscinas, bicicleta,

ACTIVIDADES DE LA SESIIN

A INUTOS

ACTIVIAD

D ESCR TP

R LTTES0S

Calentamiento

Carrera arimo bajo durante 4 minstos,

Movimientos de las articulagiones,

Estiramiento General,

Pangue, canchaz
multiusn,

35

Caminar y correr n
superficies blandas por
periodos de tiempo no
mayones a4 minuios,

Caminar por lugares de superficies sin
pendientes por 13 minutos a un ntmo de 2
metms por segundo lo que equivale caminar
a8 elkm lo que squivale a que caminamn
Como &l astuvieran llegando tarde.

Cormer por 20 mimitos a 3 metros por
sepundo lo que equivale a un trote moderado,
por césped o tierr, Mantener los codos 2 90°

¥ la espalda erpwida con los hombms

relojados,

(iorm, g;lﬁh.
bloqueadar solar,
calzado
deportivo.

YVielta a la calma

Estirar los mitiseulos combinando cof
respimeion complet.

Mg,

Tatal: 51 min.
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ACTIVIDAD FISICA LEVE

LHEIETTY K

Aumentar la resistencia peneral del policia,

Resistencia aerohia opcion J

IESTIERA :
[0 RALTO%: 40 minulos
LUGAIR: Piscing
ACTIVIADES DE 1A SESION
MINITOE ACTIVIAT DESCI TP RECL IEsrs
Movimientos articulares.,
Salios dentro de la piscina y lanzamientos desde el
i Calentmiento borde, Piscing
Estiramiento General,
Con un salto desde el borde, completar |00 metros
con ¢l estilo erol (libre), Repetir 3 veces,
I TR Gorm, gafas, licr
Madar estilo [bre (eml) [
M el de nataciom,
y P zapatillas, toalla.
Deniro de la piscina ubicarse en el borde y nadar
estilo espakda 50 metros, descansar | minuto,
ubjcarse nucy amente y continuar hasta completar 200
fielfos,
L Rehida con sales ¥
k Vielia a la calma Esiiramiento General, , .
B o ' minerales{ Gatorade )
Total:

Himin.,
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ACTIVIDAD FISICA LEVE
ORIV Aumentar [aresistencia general del policia.
DESTRELA Resistencia aerobia opcion 4
IURA L% 45 minmutos
LU GA R Bicicleta, Casco, Guanies, Galas,
ACTIVIDADES DE LA SESION
W INLTR ACTIVIDAD I HL 10 REC LS (s
Maovimientos articulanes,
. Camera de 4 minutos, moderada Arque, candlas
[ Calentamiento e ' P e canchas
i,
Estiramiento General.
| kilémetro conduciendo la bicicleta a 10 km'h sobre
lerrena |lmo,
3 Kildmetros pedaleando a 1 3 km'l
Pedalear sobre
superficies planas y
1 scguras donde no haya Bicicleta, casco,
: mischo trfico de guantes, gafas,
vehiculos o ..
o 4 Km Pedaleando a 20 kmv'h Solo en superficies
motonzados,
planas,
2 ko pedaleando a 10 kmvh
: o . Behida con sale
3 Vuelta ala calma Estiramiento Ceneral. I R ¥
minermlesGatorade)
Tal:

4 3min.
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ACTIVIDAD FISICA LEVE

(HLETIV: Aurnentar la resistencia general del policia
DESTRERA : Resistencia aerobia opcion 5
VLA L1 T minutos
LUGA R: Pargues, canchas de cespad, prcinas, bicicleta,
ACTIVIDADES DE LA SESION
MM ACTIVIDAD DESCRIMC 1O A LIRSS
Carrera a ritmo bajo durante 4 minuios,
. . . . , Pargue, cancha
5 Calentamiento Movimientes de las articulaciones. rq. - :
il s,
Estiramiento General,
Caminar 10 minutos en superficies planas,
. . (iorra, patas,
Caminar en superficics .
; ) '|'J|m.]|n,','|-:.'u1r sl
il imegulares por periodode izadk
i L | T ]
) o s ;
deportivo,
i
Fealizar una caminata a un ritmo moderado
de 30 minutos por cucstas y pendientes.
5 Vueltaala calma Estirar los musculos, A g,

Taotal: 70 min,
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ACTIVIDAD FISICA LEVE

Estimular la fuerza como una capacidad vital para la vida diana,

imin.

ORIETIVE:
[ ESTRELA Fuerza opcion |
IURA LI 0 mmtos
LUGAR: Pargue mecreativo, gradas, material que se encuentra en ¢l medio,
ACTIVIDADES DE LA SESHON
MINUTOS ACTIVIDAD DS RUNC 10N REL RSO
Movimientos articulares,
Entrada en calor con una camem corta y saltos en la Paraue. canchus
5 Calentamiento mareha. bl '
multivso.
Estiramiento General.
Circuito de: 30 saltos sin earrera previa- 30
abdominales recostado en ¢ piso- 20 lumbares en
POSICION SUPINA.
3 series de 6 flexiones de codo, con los pies ubicados
sobre una grada,
Realizar ejercicios de
fuerza con circuitos de Parque, gradz,
Ejercicios qu material que s:
| '
estimulen todes los encuenta en ¢l
segmenios ; i medio,
£ r— 4 series de jaldn de espalda, colocar en un bolso una
musculires, . . -
piedm pesada y realizar 12 repeticiones.
Flexiom de triceps: Llenar una botella de 12 Litro de
agua con arcna. Sostener|a por encima de la cabeza,
bajarla y subirla hasta que realice | 3 repeticiones en
cada brazo, sin separar demasiado los codos,
N Bebida con saes y
3 Vieltaa la calma Estiramiento CGeneral, : :
S : ' minerles(CGatorade)
Total:
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ACTIVIDAD FISICA LEVE
CETIV Consolidar la fuerza como una capacidad vital par la vida diana,
DESTHERA - Fuerza opeion 2
I URA TN 0 minutos
LLGA T Gimnasio
ACTIVIDADES DE LA SESIHON
MINLTOS ACTIVIAD TESC P 10N KEL ISR
Movimientos articulares,
, . Enimda en calor con saltos en la cuerda . .
5 Calentamiento : : ' : Ciimiasio, cuerda,
Estiramiento General,
3 series de |2 repeticiones de i
press de pecho en la binea =
plana,
2 series de 10 repeticiones de levantamiento militar
de mancuemas por encima de -
lixs Ty, *’I
Realizar ejercicios de Cimnasio. sradas
fierza con circuitos de HIR0, B,
L material que se
0 Ejereicios que efcueilm & el
estimulen fodos |os .
——— mied o, cuerdas,
<k ' Circuito de | 3 repeticiones de: Abdominales, flexion- | baston,
MUECUlares. o, . .
extension de triceps, y sentadilas,
Elevar las modillas mientras estd suspendido de las
ANCS €N U Soporte. -
Realizar 3 series de B u
repeliciones,
5 Vuelta a la calima Estiramiento de los milksenlos involuemdos ﬁt?::i:;ﬁfii]
Tatal:

Himin.
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ACTIVIDAD FISICA LEVE
ORIETTV: Estimular la fuerza como una capacidad vital para la vida daria,
DESTREZA Fuerza opcion 3
LA C 1% 15 minutos
LUGAR: Gimnasio
ACTIVIDADES DE LA SESION
MINUTOS ACTIVIDAD DESCRIPCION RECURSOS
Movimientos articulares,
Entrada en calor con una carrera cortay saltes en la
5 Calentamiento marchia Climmasio
Estimmiento General,
Saltos en la cverda continta por 3 minutos, descansa
2 min, Repetir 3 veces,
Press en magquina inclinada para .
i L0
muslos y gemelos, 3 series de 10 h_:.i' :
repeticiones, ¥
Realizar ejercicios de Magquinas
" fuerza con mékguinas ¥ multifuerzas,
T"I?'”I:lm' ;Jc;cn@r Peso Muerto con barra. 4 t!"‘: rda, h'",',-m'
3 minulos entre series, series de 8 repeticionss, ;o | disees cajin,
15 Saltes sobre un cajén de 40 em de altura, repetir 3
series,
S , Bebida con zales
3 Vieltaa la calma Estiramiento General, y

minerales( CGatorade)

Total: 35min.




Actividades fisicas moderadas

CHRTETTY R

Incrementar |a capacidad de reaccion del policia

o1

IWESTREEA :

Reaccion Opeidn 1

IURACT:

40 minutos

LUTGAR:

Bosgue o lugares con muchos obstaculos,

ACTIVIDAINES DE LA SESION

MINLUTOS

ACTIVIDBATD

ESCRIPC 10N

RECL TS

[}

Calentamicnto

Flestiom- Exfensiom de las articulaciones

Carreras cortas y mpidas de 10 metros,

Estiramiento general de los miisculos,

Parque, canchas
i s,

Ejecutar ejercicios de

reaecion par me) orar ks
reflejos y sean aplicados
en diferentes sitsaciones,

1) repeticiones de lanzar una pelota al aine,
sefitarse ¥ pamrse antes de que esta togque el
s,

12 repeticiones de reaccion, desde el piso
sin calzado, luepo de estar sentado con los
ojos cemados al oir la sefial de un
compafero, colocarse y amarrarse el
calzado, salira veloz carrera por 13 meiros,

Correr 15 minutos por un bosque con un
camine delgado y sinucso, ir esquivando
los obsticulos que se presenten en la
GarneTa

Esquivar § veces, balones lanzados por un
compaftero a & metros de distancia,

Pelotas pequedias,
bosque, halones.

Vuelta a la calma

Caminata con estiramiento de misculos
superiores, parar ¥ luego estimr los
inferiores. Tomar 300 ml de agua.

LALTEN

Tatal: 40min.
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THEETIYE

Incrementar la capacidad de reaccidn del policia

IWESTHRELA :

Reflejos Opeion 1

IURACT N

35 minutos

LUCGAH:

Cancha de uso miltiple o nvems de un o,

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINUTOS

ACTIVIDATD DESCRIPCION KL S0

Flexion-Estension de las articulagiones

Parque, canclias

Calentamietito 20 Saltos de tijera en el césped multiusa.

Estimmiento general de los milsculos,

Al mirar un estimulo visual como una luz o
i actstico como un silbato, tmsladar un
pedazo de madera a un pequedio cuadmdo a
20 metms de distancia.

Acostado en el piso en cobito prono o
mirando hacia el cielo, con |a sefial de un
contacto ripido en el pie, replar hacia un

lugzar previaments establecido o 10 metros, Compatiers, silbato,

pedazo de maders
rectangular, tiza,
puantes de box, baldn,

Incrementar la velocidad
de reaccion y reflejos con
estos ficiles gercicios,

Conun compafiero evadir 15 polpes con

las manos de jab y enwados, |levando el

cuerpo de derecla a izquierda de manera
ek plosiva,

1) repeticiones de lanzar un balém al aire y
al momento de caer golpearlo con los

pufios,

Caminata con estimmiento de misculos

WVueltaa la calma supenones, pamry luego estirar los Agpua,
inferiores, Tomar 300 ml de agua.

Total: 33 min.
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ORIETIV: Mejorar la rapidez del personal policial
IESTHEZA ¢ Velocidad opcidn 1
INURACTON: 30 mi nutos
LUGAR: Panques lineales,
ACTIVIDADES DE LA SESION
MO ACTIVIDAD DESE RIPCION L LTS0S
Flexion-Extension de las articulaciones
10 A et Carrera continia moderada, Parque ““"Iﬁ""”'
canchas multiuso,
Elongacidn general de los miseulos,
5 repeticiones de 15 metros con partida
alta, el retorno lo realizamos con
caminita.
Trabajar la velocidad :
: . Silbato, calzado
mediante repeticiones que L
|3 empiezn desde distancias a'h'.'m'l!:" Fq:mrmhr.
o bebidas isotonicas
cortas hasta mdximo 30 (gaterade), A
melrs, B AR,
T repeticiones de 25 metros con partida
baja, Descanso con caninata en el
retarno,
B{2 3mydesc, retorno caminando)
: En una superficic de oésped estirar los | 250 ml de bebida cada 15
Y i
5 fuelta a la calma pasiva misculos, min.
Total: 30min,
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pp— Logrmar que los diferentes movimientos realizados por los elementos de la policia nacional sean

s Fpidos,
DESTRERA | Velocidad opeion 2
DURACTON, 30 minutos
LUGAR: Parques lineales,
ACTIVIDADES DE LA SESION
MINUTOR ACTIVIBAD BESCRIPCION REC URS0S

Estiramiento general de los misculos,

] Calentamiento Carrera continta de 3 minutos. Parque, canchas multivso,

Progresiones.

3 repeticiones de alcanzar a un
compafiers ytocarle la espakda, si ste
es tocado hay que seguirle hasta
aleanzarlo nuevamente

Compafiera, gorm,
Tinbajar Ia velocidad alzado adecuado, |
15 medianie mndiciongs protector solar, bebidas
P | isotinicas (gatorade),
5 progresiones: Correr |{) metros Agua.
despacio y acelerar los siguientes 20
mietros al mes imo para reducir la
velocidad los 1) metros restantes.,
6 repeticiones de carrera de espaldas en
diagonal por 25 metros,
5 il & 1n caloos pasiva En una superficie de césped estirar los l‘ﬂ! ml de bebidacada | 5

e ulos, fitifi,

Tatal: 3min,
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ORIETIVO: Mejorar a rapidez del personal policial
DESTREZA ; Velocidad opeidn 3
DURACION: 38 mi nutos
LUGAR: Panques lineales,
ACTIVIDADES DE LA SESION
MRS ACTIVIDAD DESC P10 REC LRSS
Flexion-Extension de las articu laciones
0 |Calentamiento Carrera continia moderada. Pangue recrealive,
canchas multiuso.
Elongacion general de los mibscules,
6 repeticiones de 30 metros con partida
alta.
Silbato, calzado
2 Trabajar la velocidad adecundo, protector soler,
mediante repeticiones. bebidas isotémicas
{gatorade), agua,
4 mpeticiones de 100 metros con
partida baja.
g Vuelta a la calma pasiva E“ e Agra
misculos,
Total: 38min.
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ORIETIVIE Aumentar la capacidad aerobin del policia
IESTRERA ¢ Resistencia aerobia Opeion |1
DURACTON 6l min

LUGAR: Parques, riveras, calles,

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINUTOS ACTIVIDAL TR IR RECURS05

Flesion-Extension de las articulaciones

10 Calentamiento Caminata 6 minuios Parque, canchas
| tiuso,

Estimmiento general de los misculos,

Caminata de 40 minutes por lomas y
pend ientes & un ritmo como s estuviera

trasad 1 Giorm, ealzzdo
45 Realizar una caminata por S A e adecuado, protector
superficies imegulares, solar, gafas, botella
de agua.
Fealizar un leve trote de 5 minutos,
5 Vuelts a1a calma pasiva Enuma superficie de césped estinar los Agua,

miseulos,

Tatal: &lmin.
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ORIETIV: Aumentar la capacidad aerobia del policia
IESTIESA £ Resistencia acrobia opeidn 2
DURACTON: 55 min
LUGAR: Parques, nveras, calles,
ACTIVIDADES DE LA SESION
ML T ACTIVIDAD TS RPN RN
Rotacion de las articulaciones,
especialmente de miembros inferiores,
I Rt arract Flevar las rodillas en el mismo sitio Pargue, canchas
multiuso,
Estiramiento general de los musculos,
Correr § kilometros con vaniaciones de | Gorr, ealzado
40 Comer con variagiones de velocidad cada 10 mi nutes. adecundo, protector
velocidad. solar, gafas, boiella
de agua,
Camrera continua de 3 minutos y ulilizar
1 Vueltaa |a cal ma pasiva gradas y arboles pam estimr los Apm,
miissculos,
Total: $5min,
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HRIETIV: Aumentar |a capacidad aerobia del policia
IESTREZA : Resistencia aerobia opeion 3
DURACION, 65 min
LUGAR: Parques, riveras, calles,
ACTIVIDADES DE LA SESION
WINITR ACTIVIDAD DESCRIFCION RECLIES0%
Rotacidn de las articulaciones,
espectalmente de membros infenors,
10 i e Carrera continua de 5 minutes, P“"l}"' canchas
i tiuso,
Estimmiento general de los miscules,
Correr 10 kilometros aumentando la
o veloeidad progresivamente bajar la Gorm, calzado
48 C‘mlruun viriaciones de intaride d sade 19 painiiog adecuado, protector
velocidad, solar, gafas, botella
de agua.
Carrera continua de § minutos y ulilizar
10 Vuelta ala calma pasiva gradas y drboles para estirar los Agua,
misculos,
Total: 63min,
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THETETTYE

Aumentar b capacidad aerobia del policia

NESTRESA ;

Resistencia aerobin opeion 4

IVURAC I

45 min

LUGAR:

Miscina

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINLUTOS

ACTIVIDAD DESCRIPCION

RECU st

Movimientos de halon y patada en el
AU,

Calentamiento en el agua. Respiracion

Estimmiento general de los misculos,

Piscina.

Con una tabla de apoyo dar patadas
durante 100 metros,

Después de un salto desde el borde de la
piseing, completar 50 metros de estilo
Madar 300 metros de estilo |i'|:|]1;-:|.' rcpnfti]'_’, YOOEs IS,

libre y 300 metros de estilo

espalda.

Practicar el estilo espalda por 3
repeticiones de 50 metros,

Combinar ida y vueln con espalda y
estilo libre por 150 metros.

Gafas, traje de bafo
tipo liera, gomo,
zapatillas, toalla,
tabla de propulsion,

Fuera de la Piscina realizar el

WVuelia a la calma pasiva i
P eslimmiento muscular,

Agua,

Tatal: 45min.
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OBIETIVE: Estimular [a fuerza del policia para sus necesidades funcionales,

DESTREZA Fuerza Opeidn 1

BURACION; 40 min

LUGAR: (Gimnasio
ACTIVIDADES DE LA SESKIN

MINITOS ACTIVIDAT DESCRIAC 10 RECTRSO0S
Muovilidad articular
10 Calentamiento Saltos con la cuenda (Gimnasio

Estiramiento peneral de los musculos,

Realizar |2 curl{flexion-extension) de
biceps con mancuemas, Peso 10 [ibms

por brazo,
En una colchoneta realizar 13
abdominales seguidos v sin pausa,
Realizar circuitos con Pasar a miqin
MAQUINS ¥ MANCUETTHS [ra |m||m1lq ".I"' PIETIS, Mancuemas, haras,
pil que mediante las repeticiones llﬂ repetciones con 4 T AQUITS, JUANLES,
lograr ¢l fallo muscular ibrs. colchoneta
adecwado,
En una banea plana pe
| [ {all |
realizar el press de pecho, .
12 repeticiones con 30 __I
libras de peso aparte de la
bama,
: Estirar la musculatura involucrada en los
5 Vielta a la calma pasiva b (iatorade.

Total: 40min,




{THRIETIY

Diesarmollar la fuerza del policia pam sus necesidades funcionales.

IVESTRERA

Fuerza opcion 2

INURALCI

45 min

LUGAR:

Parque

ACTIVIDADES DE LA SESION

WNLUTOS

ACTIVIDAD

IVESCRIPCION

RECUR 05

Calentamiento

Maovilidad articular

Multisaltos

Elongacion general de los milseulos,

Realizar circuitos de fuerza
al aire libre, Estilo
entrenamiento fumeional,
Hay que repetir 3 veces el
circuito,

Con una barm suspendida
lerizontalmente, realizar |5 fexiones de

codo para subir hasta sobrepasar |a
barbilla.

Sostener un bolso pesado o una oea entre
les brazos y realizar 12 sentadillas
profundas, ks pies ubicarlos a la aliura de
lixs homibiris,

En el césped realizar 10 abdominales tipo
tijera.

Levantarse de manera explosiva del piso
y altar lo mis alto posible durante 20
segundos,

Parque recreativo,
harras horizontales,
Tocas,

Vuelta a la calma pasiva

Estirar 1a musculatura involecrada en los
gerckios,

Cintorade,

Total: 43min.




OHLIETTY R

Afianzar la eoordinacion meinz.,

IESTHRERA 1

Coordinacién opeion |

DURACTON:

40 minuios

LNGAK;

Cancha de uso miltiple, gradas, parque.

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINUT{R

ACTIVIDAD

IESCRIPC TN

RECTRS

Calentamiento

Recomer 100 metros 2 intensidad moderada

Cameras laterales y de reversa.

Estiramiento CGieneral,

Parque, canchas

mltiuso,

19

Coordinagion con
saltos, carreras y
caminatas, Realizar 1
series de cada ejercicio,

0 metros de caminata tocando con la mano
derecha el pie izquierdo, yla mano izquierds
¢l pie derecho altemando los movimientos

3 epeticiones de carrera de 15 metros en
zigrag evadiendo conos,

Con una raqueta de tenis de mesa yuna pelota,
hacer rebotar [a pelota en |a mgueta mientras
camina 20 metros de ida y voelta,

5 minutes de saltos en la eruz de coordinacin:
dibujar una Cruz en |a tierr o con uia tiz en
¢l cemento, realizar saltos en los diferentes
cuadros de manera alternada pero organizada,
para hacer un patrén de movimientos que se
grabenen |a memoria

Caminata de cangrejo; Sentado, cologue las
manos en ¢l piso y levante |a cadera, camine
allernando una mano ¥ un pie hacia adelante y
hagia atris,

Cuerdas, aros,
balém, tizas,
CONOS, rguets

3

Vuelta a la calma

Estiramiento General

lvmdtﬂgm.

Total; 40min,




(HHETIVIE

Desamollar y afianzar la coordinacion moinz.

DESTHERA 1

Coordinacion opeiin 2

IURATT N

41 minuios

LU R

Cancha de uso multiple, pradas, pangue.

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINLTS

ACTIVIDAD DESEC RIPCIONY HEC URSEE

Movimientos de todas las aiculaciones,

Mu tisaltos. Parque, canclas

Calentamienio .
ot s,

Estiramiento General.

15

Carrera de 40 metros en total, | 0 metros de
espalda, |0 metros latemo derecho, 10 metros
latero izquierdo y 10 metros de frente.

Saltar sobre 10 conos ubicados a 60 cm de
distancia entre ellos con la vanante de que se
salte con el derecho y se caiga con el
izquierdo y viceversa,

Coorndinacidn con Aros, conos,
actividades de tren Cologar 12 Ares en linea y correr lalemlmente | pelotas de tenis,

inferior y tren superior. ida y vuelta sin tocar los ares,

Lanzar 3 pelotas al aire con las manos a
manera de malabares tratar de mantener las 3
en el aire sin que se caigan,

Realizar dominio con golpes alternados e el
pie, utilizar las pelotas pequedias utilizadas en
¢l ejercicio anterior,

Carern moderada durante 5 minutos y Chaped, agun

Vel ala calma C
estimmicnto.

Tatal: 41 min,




{HEIETTY(E

Recuperar una amplia movilidad articular del policia

64

ESTIERA ;

Flexibilidad opeidn |

DURALCTO

15 min

LUGAR:

Parque

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINLUTUS

AUTIVIDALD

T TN

RECL Hsks

Calentamiento

Movilidad articular

Correr § minutes a un ftmao lento,

Estiramiento general de los misculos.

Parque.

Ejecutar ejericios que
mejoren la flexibilidad a
Iravés de movimientos
amplios asistidos,

Sentado en ¢l piso con los pies separados,
flexionar ¢l tronco hacia el frente hasta
llegar lo mis lejos posible del centro del
cuerpo, Repetir § veces,

De pie ubicado en frente de una mesa o
una silla ubicar el pie extendido,
flexionar ¢l tronco hasta tocar con la
mano ¢l pie sin doblar la mdilla

Levantar un brazo y flexionar el codo por
deirds de [a cabeza, con la otra mano
tomar ¢l codo doblado y llevardo hacia
atrds manteniendo ¢l movimiento por |3
sepundos,

Ubicar el brazo extendido enuna pared
con la palma pependicular a esta, Elevar
¢l hombro para lograr que la mudeca se
exliends,

Parques, riveras,

Vieltaa la calma pasiva

Estirar suavemente la musculatum
inwolucrada,

Agua,

Total: 35min.
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HRETIYE

Recuperar una amphia movilidad arbicular del policia

DESTIESA ;

Flexibilidad Opcitn 2

TR AL T

35 minutos

LUGAI

Parque, canchas multise.

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINLTOA

ACTIVIDAD

DESCRIPC Y

RECURS0E

Calentamiento

Maovi mientos de todas |as articulaciones,

Carrera a intensidad baja con movimientos de
|as extremidades superiores,

Hidratacion con 250 ml. de agua, y gjercicios
de respimcion,

Parque, canchas
i s, a gz,

Ejercicios de
Flexibilidad Pasiva: Los
gjericios los realizard
en 4 series de 3
repeticiones cada uno
con una duracién de 3
segundos cad
movimento,

W2

Sentado en el piso, juntar los pies y extender
las odillas hasta alcanzar las puntas de pie con
|as manos,

Flexién de cadera y rodilla: Sentado en el piso
y con los pies extendidos y apoyados sobre
una superficie solida, (gradas, arbol, pared),
flexionar el tronco y alcanzar o sobrepasar el
punto mds lejano del pic.

Extension de tobillo; Mientras estd sentado en
¢l piso con |as plemas extendidas al frente,
ubicar la chaqueta o un cinturdn en la punta
del pic, tomarla con las 2 manes y extenderlo
hasta lograr un movimento amplio,

Abduccion de hombros; Abnr los brazos hasta
|a altura de los bombros, apoyarlos en una
puerta o postes donde cologque los mismos,
vez ubicados dar uno o 2 pasos al frente de
manera que queden entendides el hombro

Cinturon, poses,

eésped. drbolis.

5

Voeltaa lacal ma.

Vueltaa lacalma, con una camer a ritme
|ento,

Agua

Total: 35min,




Actividades fisicas enérgicas
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CHRIETIVEE:

Estimular la fuerza del policia

IWESTHEELA

Fuerza apeidn 1

DURACTON:

50 min

LUGA K

Campo abiero, pargue

ACTIVIDADES DE LA SESION

MNUTOS

ACTIVIDAD

ESCRIPCION

RECUIS0S

LY

Calentamiento

Movilidad aricular

20 Saltos a baja altum en el mismo sitio.

Elongacidn peneral de los mikseulos,

Campo abierto

Ejecutar ejercicios
propioceplyos para
fortalecer las articulaciones,
hisesos, ligamentos,
tendones,

Colocar los codos en el piso y mantener el
troneo inclinado con los pies tocando ¢
piso mientras el abdomen esta a la altum
de los hombros, Mantener la posician 30
[ sepundos, Repetir 3 veces,

Luego de dar un salto caer con un pie
fexiomando la rodilla y mantener esa
posicion por 35 sepundos, Alternar ¢l pie
a la siguiente caida, Repefir 4 veces,

Sobre un balén de fithol ubicado en el
piso, colocar las manos, con los codos
extendidos yel tronco inclinado mantener
la posicién por 20 segundos, Repetir 3

VEUES

Recostado enel piso, ubicar el pie con la
modilla flexionada sobre una silla o grada
¥ levaniar el ofro pie hasta que alcance la
maryor altura posible, Mantener la
posicion por 30 segundos, repetir 4 veces,

Campo abierto,
césped, silla,

Wuelta o la calma

Estirar la musculatura imvolecrada en los
glercicios.

Gaterade,

Tatal: Himin,




(HEETIYEE

Estimular |a fuerza del policia

IVESTRELA &

Fuerza opcidn 2

IHLIRA 10N

45 min

LUGAH:

Campo abierto, parque, césped,

ACTIVIDADES DE LA SESION

MNLUTOS

ACTIVIDAD

IESCIIPCION

RECURSOS

L]

Calentamiento

Carrera lateral y en reversa,

Carrera con elevacion de talones,

Elongacion peneral de los milscules,

Césped

|

Efectuar saltos pliometricos
auna altura mayor a la de la
modilla del policia que la
realiza, 4 series de entre |5 a
20 saltos cada ejercicio

Ubicar una grada de més o menos 50 em
de altura, colocarse frente a ella, saltar la
mismal, tocar la superficie y regresar de
un salto a la posicion de inicio.

Saltar en zig- zag 10 metros alternando

o pies para que el salto sea en diagonal,

Com las manos detrds de la nuca realizar
5 saltos en reversa sobre el césped.

Realizar una flexion de codos pero al
momento de subir, hacerlo de manera
explosiva para que las manos se separen
de piso ¥ cier de nuevo en la posicion
inicial.

Cirada, campo
abierto, césped,

Vuelta a la calma

Estirar la musculatura involserada en los
gjercicios.

Catorade

Taotal: 45min.
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I ETTVE:

Estimular |a fuerza como una capacidad vital para la vida diaria.

DESTRERA

Fuerza opciin 3

DAY

40 minutos

LUGA R

Gimnasio

ACTIVIDADES DE LA SESION

MIN LTS

ACTIVIDAD

IESCRIPCION HEC LS

10

Caleditammieito

Movimientos articulares,

Saltos con la cuerda . .
Gl i

Estimmiento General.

Saltos en la cuerda contina por 3 minutos, descansa
2 min. Repetir 3 veces.

Press en maguina inclinada para A
miuslos y pemelos, 4 series de 9 N5
repeticiones con 60 libras de peso, 5

Realizar ejercicios de Magquinas
(uerza con mekguinas y multifuerzas,
multisalios, Descansar [ Peso Muerto con barra. 3 ! cuerda, Barra,

2 minutos entre series, | series de 10 repeticiones con

discos, cajon,
variaciones de peso , imicial de
60 libms hastaun ope de [0 — —=

librms.

15 Saltos sobre un cajén de 40 cm de altura, repetir 3
series,

Wiselta a la cal ma

Bebida con sales y

Estimimierito General, minerles| Gatorade)

Tatal 40min.
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(HEIETTY R

Estimular la velocidad de racciondel policia

DESTRELA :

Velocidad Opeidn 1

DURACT:

38 minutos

LUGAR:

Campo con césped

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINUTOS

ACTIV AL

BESCRIPCI0N

RECURSS

{1

Calentamiento

Flexidn-Extension de las articulaciones

Carrera continua leve o trole,

Estiramiento general de los misculos,

Campo con césped.

Producir mecanismos
voluntarios pant que la
velocidad sea efica enel
policia

3 Repeticiones de lanzarse a corner 30
metros después de un salto,

§ repeticiones de Comer 10 metros
despacio yacelerar los siguientes 30
metros al miaximo para reducir la
velocidad los 10 metros restantes,

b repeticiones de carmera de espaldas en
diagonal por 25 metros,

Comer 3 repeticiones de 40 metros a
mixima velocidad esquivando y
siltando objetos como meas y arboles,

Gomra, calzado adecuads,
protector solar, bebidas
Eoténicas (gatorade),
Agua,

1)

Vuelia a lacalma pasiva

En una superficie de cesped estirar los
misculos.

(atorade

Total: 3&min.
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ORIETIVO: Miejorar la velocidad del personal policial
IESTHRERA : Velocidad opeidn 2
DURACION: 40 minutos
LUGAK: Pangues lineales,
ACTIVIDADES DE LA SESION
MM TS ACTIV AT BESC PO R L S0%
Flexion-Extension de las articulaciones
I N e Carrera continia moderada. Parque “'—““Iﬁ""-"'
canchas multiuso.
Elengaciin general de los miseulos,
7 repeticiones de 15 metros con partida
alta, el retorno lo realizamos con
caminata,
Trabajar la velocidad .
: " Silbato, calzado
iediante repeticiones que L
25 empiezan desde distancias mh'.'m'lf']' PT.”?“"‘”T”'”'
" bebidas 1sottnicas
corias hasta maximo 4{)
metros, {gatorade), Agua
10 repeticiones de 25 metros con
partida baja, Descanso con caminata en
¢l mtomo.
B2 Smidesc, retorno caminando)
: En una superficie de césped estirar los
!
5 Vuelta a la calma pasiva miseulos, Gatorade
Total: 40min,




(HEIETTVE

Incrementar la capacidad de reaccién del polica

71

INESTRERA 1

Reaccidn opein |

IURACTON

S0 mi nutes

LUGATR;

Baosque o ugares con muchos obsticulos,

ACTIVIDADES DE LA SESION

MM

ACTIVIAD

INESCRIFC 1N

KECUIESS

Calentimiento

Flex ion-Ex tension de las articulaciones

Piques o sprint de velocidad |0 metros,

Estiramiento general de los misculos,

Parque, canchas
s,

0

Efectuar gjercicios de

reaccion pam mejonr los
reflejos y sean aplicades
en diferentes situaciones,

|3 repeticiones atrapando una pelota de
fenis que rebota de una pared, mientras
regresa la pelota dar 2 aplasos.

|4 repeticiones de correr 20 metms y

eolocar un sorbele y sacark
nmediatamente de una botella pagueda,

Comrer por una senie de conos colocados de
manera rregular por 25 metros, o rapreso
hacerlo de reversa,

Esquivar & veces, balones lanzades por un
compadiero a 3 metros de distancia,

Pelotas pequedas,
bosque, balones,

Yuelta a la calma

Caminata con estiramiento de misculos
superiores, parar y luego estirar los
Inferiores,

Apa

Total: 43min,




THEETIV:

Incrementar la capacidad de reaccidn del policia

IESTREZA

Reaccion Opeion 2

DURACTN:

) minuios

LUK

Bosque o lupares con muchos obsticulos,

ACTIVIDAIDES BE LA SESION

MINLUTOS

ACTIVIDAD IESCRIPC IO EAL S0

1

Flestidm- Extension de las articulaciones

Pamue, canchas

Calentamiento 3 ipi i
alewamie Carreras cortas y ripidas de 10 metros, multiuso,

Estiramiento peneral de los miisulos,

i5

|5 repeticiones de lanzar una pelota al aire,
senitarse y pamrse anfes de que esta fogue ¢l
pisa,

|4 repeticiones de reaceion; Lanzar un
balén al aire y cuando sie togue el piso.
Correr 5 metros y caerse en el piso.

Ejecutar ejercicios de
reseeion par mejorr los Pelotas pequedas,
reflejos y sean aplicados bosque, halones.

en diferentes situaciones,

Correr 20 minutos por un bosgque con un
camino delgado v sinucso, ir esquivando
los obsticulos que s presenten en la
GATTETa

Esquivar § veces, balones lanzades por un
compafiero a § metros de distancia,

Caminata con estiramiento de misculos
Vuelta a la calma superiores, parar y luego estimr los A,
inferiores. Tomar 300 ml de agua

Tatal: Smmin.
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(HEIETIYE:

Incrementar a capacidad de reaccién del policia

DESTRERA :

Reaccion opcion 3

IURA LT

35 minutos

(HALEY

Cancha de uso maltiple o rivems de un ro,

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINITR

ACTIY 1AL TESE RIPE 10 R ECL Hesrs

Flesiom-Ex tensién de las articulaciones

Parque, canchas

Calentaimiento 20 Saltes de tijera en el césped diultiuse,

Estiramiento general de los misculos.

Al mirar un estimulo visual como una luz o
i actsticn como un silbatk, trasladar w
pedazo de madera a un peguedio cuadrado a
20 metros de distanein,

Acostado en el piso en clbito prono o
mirado hacia el cielo, con la sefal de un
contacto mpido en ¢l pie, replar hacia un

lugar previamente sstablecido a 10 metros, Corapatiere, sillats,

pedazo de madera
rectangular, tiz,
puantes de box, balon,

Incrementar |a velocidad
de reaccion y reflejos con
estos fciles ejericios,

Con un compafero evadir 15 golpes con

las manes de jab y cruzados, [levando el

cuerpo de derecha a izquierds de manera
explosiva,

|0 repeticiones de lanzar un balonal aire y
al momento de caer golpearlo con los

[,

Caminata con estiramiento de misculos

WVuelta a la calima superiones, parar y luego estirr los A,
inferiores, Tomar 300 ml de agua,

Total: 35 min,




(HHETTY

Alcanzar y mantener ura amplia movilidad de las aniculaciones del policia,

IVESTRERA :

Flexibilidad opeidn 1

BURACIOY;

35 min

LUGAK:

Parque

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINLTOS

ACTIVIIAT

TESE RIPCION

REC] s

Calentamiento

Movilidad articular

Correr § minutos a un nimo leto,

Estiramiento peneral de los msculos,

Parque,

fa]

Realizar ejercicios para

recuperar la flexibilidad de las
articulaciones mas utilizadas,
Realizar § series de cada

Ejemicio,

Acostado en ¢l piso con los pies
extendidos, levantar |a cadera lo mas alto
posible. Mantener 30 segundos.

Entrelazar los dedos v levantar los
brazos, Extender el tronco hacia atrds lo
s Jejos pesible, mantener la posicion
por 35 sepundos,

De pic con los pies separados bajar el
troneo hacia un costado hasta que la
mano alcince o sobrepase ¢ pie, cambiar
de pie la siguiente repeticion.

Con las2 mancs entendidas y colocadas
en una pared, juntar os pies y flexionar
el tronco hasta que | cabeza pase el nivel
dke los brazos, Mantener 40 sepundos,

Vielta a la calma pasiva

Estirar suavemente la muscu latur
imvoluerada,

Apua

Tatal: 35mmin,




CHRIETTYER

Afanzar |a coordinacion motnz,

75

IESTHRERA :

Conrdingeiin

DURACION

45 minutos

LUGA K

Cancha de wo miltiple, gradas, parque,

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINIT{R

ACTIVIDAD

ESCRIC IO

LR IS0

Calentamiento

Recomer |00 metros a intensidad moderada

Cameras laterales y de reversa,

Estiramiento Generl,

Parque, canchas
multiuso,

£l

Coordinacion con
saltos, carreras y
caminatas, Realizar 4
series de cada ejercicio,

25 metros de caminata tocando con la mano

derecha la rodilla izuienda, y la mano
zquierda |a rodilla derecha alternando |os
oY I

b repeticiones de carrera de 13 metros en
igzag evadiendo conos,

Con uma raqueta de tenis de mesa yuna pelota,
haer rebotar la pelota en la mgqueta mientras
camina 20 metros de ida v vuelta cambiando
de mano la ragueta en cada golpe.

4 senies de 2 minutos de saltos en la eruz &
coordinacion: dibujar una Crz en [a tierra o
con una tiza en el cemento, realizar sallosen
los diferentes cuadros de manera altemada
pero organizada, para hacer un patron de

o imientos que se graben en la memoria,

Con un baldn que es previamente lanzado,
atraparlo con la mano derecha y lanzaro con
la izquierda.

Cuerdas, aros,
balon, tizas,
¢ e, raguets

Vuelta a la calima

Estiramiento General

A,

Total: 43min.




CHIETIV(E:

Desarmllar y afianzar la coordinacién motnz.

DESTHEEA 1

Coordinacién opeiin 2

DURACT N

43 minutos

LLIGA Fe

Cancha de uso multiple, pradas, pargue.,

ACTIVIDADES DE LA SESION

MINLTOS

ACTIV AL IESCRIPCIY HEL LS O

Movimieritos de todas las afticulaciones,

Pamque, canchas

Calentamiento Multisaltos. _
multiuso,

Estiramiento General,

]

Camrera de 30 metros en iotal, 5 metros de
espulda, § metros lakero derecho, § metmos
|atero izquierdo y 10 metros de frente.

Saltar sobre | 0 conos ubicados a 60 cm de
distancia entre ellos con la vanante de que s
sitlte com ¢l derecho ¥ se caiga con el
izquierdo y viceversa.

Coondinacion con Ams, conos,
actividades de tren Cologar 15 Aros en linea y correr latemlmente | pelotas de tenis,

inferiar y tren superior. ik v vuelta sin togar los ares,

Lanzar | pelota al aire y mientras csta cae
saltar con el pic derecho y luego el izquierdo.

Fealizar dominio con el pie, utilizar las
pelotas pequefias utilizadas en el ejercicio
anterior.

10

Camen moderada durnte 5 minutos ¥

Vel a la calma L
estimmiento.

Césped, agua.

Tatal: 43 min.
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CHETETIYE:

Mejorar la reststencia del policia

ESTREEA ;

Ejercicios aerdbicos,

DURACIN:

f5 min

LUGAR;

Campo abierto

ACTIVIDADES DE LA SESION

VIIRLTOS

ACTIVIDAD

(S RIPCION

KECURS0S

Calentamiento

Flesion-E xtension de las anticulaciones

Elevar las rodillas en ¢ mismo sitio

Estimmiento general de los misculos,

Canpo abierto

30

Caminar y correr por
superficies con lomas y

pendientes,

Caminata de 3 minutos a un ritmo lento
para preparar ¢l sistema cardiovascular,

Carrera de 40 minutosa un ritmo que e
sea dificil mantener |a respirciin es
decir 4 metros por segundo, b que daun
aproximado de 9600 metres,
Varimites; Juegos de velocidad o Fartlek.
Cormera 3 metros por segundo.

Gaorra, calzado
adecuado, protector
solar, gafas, botella
de ngua,

Realizar un breve trote de 5 minutes,

B

Vil a la calma pasiva

Enuna superficie de césped estirar los

misculos,

Aga,

Total; 63min,




ORIETIV: Mejorar la resistencia del policia
DESTREZA Ejercicios aerobicos.
DURACTO: 50 min
LUGAR: Piscina
ACTIVIDADES DE LA SESION
HINUTOS ACTIVI A T [VESCRIPCIOS FEEAL S0
Mavimienos articulanes,
10 Calentimiento en el agua, Respiracidn Pisin.
Estimmiento general de los misculos,
200 metros de estilo libre sin salio
previo, perocon voltereta al regreso,
Resistenciaa la velocidad en ¢l agua,
mantener por | 00 metros una velocidad | -
Nadar estilo libre, pecho y | considerable enel agua, ;:I’:E ri;;:'iﬂm
s :ﬂﬂfdlwdldmm ke zapatillas, toalla,
' tabla de propulsion.
Realizar 200 metros de estilo pacho,
Combinar ida y vuells con Estilo braza
(pecho) yestilo libre por 250metros,
: . Fuera de la Piscing realizar el '
HI' ' s . . i
5 uelta a lacalma pasiva estimmienio mscllar. Gatorade
Total: Smin.
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Anexo: Cuestionario O.M.S

Actividad fisica

A confinuacadn voy a preguntara por al lempo que pasa realizando diferantes tipas de actividad fisica. Le nsgo qua inlenta confestar a las
pregunias aungue no sa considana una persona activa.

Piense primero en &l fiempo quae pasa an &l trabajo, que se trale de un ampleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
casechar, de pascar, da cazar o da buscar trabaja insarfe olros gjemplos si es necasano]. En estas prequntas, las "actvidades fisicas
intensas” sa refiaren a aguéllas qua implican un esfuerzo fisico importania y que causan una gran acaleracan da |a respiracion o del rtmo
cardiaco. Por abra parte, las "actividadas fisicas de intensidad modarada™ san aquéllas que implican un esfuarzo fisica moderada y causan
una ligera aceleracion de la respiracion o del iima cardiaco.

Pregunta | Respuesta | cedigo |

En el irabajo

Li] £ Evige su rabajo una actividad flsica imlensa que implica una
eteleratiin imposante de la respiractn o del ritmo cardiaga, 81
como [evaniar pesos, cavar o fabajos da constniceidn|
durante & menos 10 minuios consacuivos? P1
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILAS DE Mo 2 5 Mo SalMaraPd
MAGENES)

50 En una semana tipica, ; cusnios diss realiza wsted Mimero da diag

actiidades fisicas intersas en su rabajo? - FZ

51 En uno de esos dias en los que resliza actividades fisicas F1

inkenses, ; cudnia fiempo suele dedicar  esas aciidades? Horgs - minicg. | —— (ab)

5 £ Evige su rabejo una actividad de infensidad
miodersda que implica una ligera acderacion de ka respiraciin 501
o il it candisen, como caminar depisa [o imnsporar
pesos geros] duranie el menos 10 minulos P4

conseculfios?
(INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 3 No SakraP7

IMAGENES)

53 En una semana tipica, § cusnios dias realiza ushed Nimem dedias LJ B5

actiidadss de inensidad moderada en su frabajo?

5 En uma de es0s dias en los que resliza actiidades fisicss de P&

intensidad maderada, ; cudnk iempa susle dedcar a esas Homs  minutcg "t © —t—
actiidades? : he mina (a-b)

Para desplazarse

En las siquianies prequnias, dajaremos de lado las acthadades fisicas en el frabaja, de 1as que ya hamos tratado.
Ahora ma guestara saber cimao se desplaza da un sitio a alro. Por ejemplo, como va al trabajo, de comgras, al mencada, al legar de culio
[insartar ofras slamplos & &5 necssaria]

5 #Caming wsted o usa usted una bicickta al menos 10 minuscs g i

consecutios en sus desplazamienios? PT
Mo 2 5 Mo SaMsraP0

% En una semana fpica, jcudntos dizs caming o va en bicideta I P&
&l menas 10 minuios conseculives en sus desplazamieniog? Paiman g s

5F En um dia tiphcn, §cusnts Sempo pasa caminando o yendo en Pg
bicickta para desplazarss? Hoes mintns. '—1— : 11— (@)

hrs ming
En el tiempao libre

Las preguntas que van a confinuacidn axcluyen la actividad fisica en &l brabajo y para desplazarsa, qua ya hemas mencionada. Ahara me
gusiaria tratar de deporas, filnass u obras achividades fisicas que practica en su liempo kb finserts ofros ejemplos si lega &l casa).

58 £ En = ieerpo e, practica usted deporieaffitness intensos
que implicarn una scaleracion imponanie de |a respiracion o 81
el ritmo cardiaco coma [comer, fugar & fdo durante al
mence 10 minulos consecutivos? P10
(INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS DE Mo 2 5 No Satera P13
IMAGENES)

58 En ura semana tipica, jcusnbos diss practica usted
dep-mesﬁmasurpterso%ensu MPIZITDTE? Mumena de dias ! )

=i En uno de esos dias en los gue practica deporiesfiness P12

intensns, ; cisdntn iempo susle dedicar a esas acividades? Horgs - mingips. -
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SECCION PRINCIPAL: Actividad fisica (en el tiempo libre) sique.

Pregunta

Respuesta

Cadigo

&1

En su tiempo libee practica usted alquna actadad de
inbansidad moderada qua implica una igera aceleracidn
de |a respiracdn o del ritma candiaco, como caminar
dapriga, jir e biciclala, madar, ugar & woadeybal]
durarite al menos 10 minutos consacutives?

{ INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE IMAGENES)
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En una samana fipica, ; cuankos dias practica usted
actividades fiscas de intensidad maderada en su lempa
libre’?

Numero de dias L

P14
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En und de ests dias en los que prachca acadadas
fizacas de intansadad maderada, | cudnio Hamps suale
dedcar 4 esas achvidades?

Horas minubes 1 1. L1 1|

firs mins
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(&)

Comportamiento sedentario

La siguienta pregunta s& refiere al tismpo que susle pasar sentado o recostado en el trabajo, en casa, en ks dasplazamientos o con sus
amigos. Se incluye e fiempo pasado [ante una masa de trabajo, sentado con los amigos, viajando en autobls o en tran, jugando a las cartas

o viendo la elevision], pero no se incluye el tiempo pasado durmiendo.
[INSERTAR EJEMPLOS] (UTILIZAR LAS CARTILLAS DE IMAGENES)
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¢ Cudndo tiempa susle pasar sentado o recostada en un
dia tipica?

Horas minutos | 3 1.1 1

firs mins

P16
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