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Resumen

La presente investigacion esta relacionada en el deporte de alto rendimiento, especificamente
en el equipo de pentatlon de la FEDEME (Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana), los mismos
que participaran en el campeonato mundial de pentatlbn en Suecia organizado por CISM
(Consejo Internacional de Deportes Militares). Los deportistas que conforma el equipo son cinco
deportistas, los cuales fueron sometidos a diferentes tipos de test que son: Test del VO2 MAX,
test de fuerza, test de la composicion corporal y test de tiro de precisidon-velocidad; de los datos
arrojados en cada una de las pruebas se realizé una relacion probabilistica con al que se pudo
verificar cual capacidad fisica incide mas en la prueba de tiro y velocidad, teniendo como
resultado que la capacidad fisica fundamental como es la fuerza tiene una incidencia significativa
en el tiro precisién y velocidad, ademas cabe recalcar que la fuerza en pentatlén militar es

fundamental para poder superar todas las pruebas que contemplan este deporte militar,

Considerando todos los resultados se realizé una propuesta que constan con diferentes ejercicios
funcionales que permiten de una forma global desarrollar diferentes capacidades fisicas ya que
en el pentatlén militar por las cinco pruebas que los deportistas deben realizar se propuso

ejercicios que contribuyan en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales.

Palabras Claves: Test del VO2 MAX, test de fuerza, test de la composicion corporal y test

de tiro de precisién-velocidad, capacidades fisicas.



13

Abstract

The present research is related to high-performance sports, specifically the pentathlon team of
the FEDEME (Ecuadorian Military Sports Federation), which will participate in the world
pentathlon championship in Sweden organized by CISM (International Council of Military
Sports).The athletes that make up the team are five athletes, who were subjected to different
types of tests, which are: VO2 MAX test, strength test, body composition test and precision-speed
shooting test; From the data obtained in each of the tests, a probabilistic relationship was carried
out with which it was possible to verify which physical capacity has the most impact on the
shooting and speed test, resulting in the fundamental physical capacity such as strength having
a significant impact. in shooting precision and speed, it should also be emphasized that strength

in military pentathlon is essential to be able to pass all the tests included in this military sport,

Considering all the results, a proposal was made that consists of different functional exercises
that allow in a global way to develop different physical abilities since in the military pentathlon, for
the five tests that athletes must perform, exercises were proposed that contribute to the

development of abilities conditional physics.

Keywords: VO2 MAX test, strength test, body composition test and accuracy-speed

shooting test, physical abilities.
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Capitulo |
Problema de la investigacion
Ubicacién del problema en un contexto
El pentatlon militar es creado después de la segunda guerra mundial donde se observo
las diferentes necesidades que tiene el combatiente en escenarios de conflictos bélico, ya sean
estos en la ciudad o en sectores selvaticos como es el caso de paises que mantengan una
zona selvatica amplia. El pentatlén militar costa de cinco pruebas: tiro, pistan de obstaculos,

natacion con obstaculos, Cross y lanzamiento de granada.

En el Ecuador la FEDEME (federacion deportiva militar ecuatoriana), es aquella que se
encarga administracion del deporte de alto rendimiento militar, donde consta con varias
disciplinas deportivas entre ellas el pentatléon militar, donde su proxima participacion es en los

juegos militares de pentatlon militar a desarrollarse en Suecia 2023.

Las diferentes variables fisicas o capacidades, son muy importantes en los deportistas
de alto rendimiento, ya que el desarrollo de todas las pruebas que contempla este deporte, va
en relacion al desarrollo integral del deportista, donde la direccidn preparacion de los

competidores debe estar en relacién a lo fisico, técnico, tactico, tedrico y psicoldgico.

El tema de la incidencia de las variables fisicas, en el rendimiento deportivo de los
deportistas de pentatléon militar de la FEDEME en la prueba de tiro modalidad precision y
velocidad, van a permitir tener en cuenta como se encuentra los deportistas, ya que con el
diferente test fisico de VO2, antropométricos y fuerza con los ultimos avances de la tecnologia,
se podra obtener niveles mejores de marcas en todas las pruebas, especificamente en el tiro

de precisién y velocidad.

Formulacion del problema
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¢, Como inciden de las variables fisicas, en el rendimiento deportivo de los deportistas de
pentatlén militar de la FEDEME en la prueba de tiro modalidad precisién y velocidad?
Variables de la investigacion
Variable independiente

Variables fisicas. En la presente investigacion las variables fisicas es la variable
independiente puesto que esta va a indicar si en la prueba de tiro modalidad precision y
velocidad, las variables fisicas (fuerza, VO2 y composicion corporal), que efecto ocasiona en el
rendimiento de los deportistas de pentatlon militar. Resultados que se demostraran al final del
presente estudio
Variable dependiente

Prueba de tiro modalidad precisiéon y velocidad. En esta investigacion se tiene como
variable independiente la prueba de tiro modalidad precision y velocidad, dado que mediante su
analisis se pretende analizar si las variables fisicas, que efecto se relacionan con el rendimiento

del deportista.



Tabla 1

Variable independiente: Variables fisicas

16

Variable Definiciéon conceptual Definicién Dimensiones Indicadores Instrumentos
independiente operacional
Variables “Predisposiciones Las variables fisicas Entrenamiento  Test fisicos, VO2 master
fisicas o Atri
fisiologicas que son son aquellas que van antropometricos  corredora estatica
innatas del individuo, hacer evaluadas en y fisidlogos. de alto trafico

que permiten el
movimiento y que
pueden ser mejoradas
a través del
entrenamiento” (Anton,

2009)

diferentes test, es decir
se va a medir el VO2,
IMC y fuerza en los

deportistas.

plicémetro,
paquimetro,

bascula, tallimetro.
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Tabla 2

Variable dependiente: Prueba de tiro modalidad precision y velocidad

Variable Definicion Definicion Dimensiones Indicadores Instrumentos
conceptual operacional
Dependiente P P
“El tiro es una El tiro en pentation Pruebas de tiro a Blancos de Armamento, moqueta

Prueba de tiro
modalidad
precisiony

velocidad.

prueba donde
involucra
coordinacién
corporal,
concentracion
mental y todos los
sentidos trabajando
al maximo”

(Gutierrez)

militar, requiere a
mas de la
concentracién
requiere de las
variables fisicas
como son fuerza,
peso, respiracion y

ritmo cardiaco, etc.

200mts y 300 mts

competencia para
tiros de precision y

tiro rapido

de tiro, correa,

aparatos de punteria.
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Objetivos

Objetivo General

Evaluar las variables fisicas, en el rendimiento deportivo de los deportistas de

pentatléon militar de la FEDEME en la prueba de tiro modalidad precision y velocidad.

Objetivos Especificos

e Comprobar los resultados de las pruebas de laboratorio y de campo en el
rendimiento de los deportistas.

¢ Relacionar la efectividad del tiro con el rendimiento de los deportistas de acuerdo
a las variables fisicas

e Elaborar ejercicios funcionales que permitan adaptarse al deporte de alto

rendimiento.

Justificacion e importancia

El presente estudio muestra la importancia que tiene la evaluacién de las variables
fisicas, ya que es un parametro fundamental para iniciar el entrenamiento de los deportistas
de alto rendimiento, con datos tanto en campo como laboratorio donde los resultados de
frecuencia cardiaca maxima, de VO2 Max, tiempos de recuperacion, tiempos de umbrales,
en lo que se refiere a las zonas de entrenamiento, pulso en el tiro, precision., ayuda a que
las personas superar sus propias marcas pudiendo de esta forma lograr grandes logros
para el pais. En lo que se refiere al pentalén militar llegar de la con una forma deportiva alta

al mundial de Suecia 2023.

La investigacion tiene una significancia educativa, ya que se utiliza nuevos
instrumentos tecnolégicos, uno de ellos es el VO2 master que es un aparato portatil el
mismo que no necesita de manqueras para su uso, el mismo que mediante una la

aplicacion descargada en el celular se sincroniza para dar inicio a la prueba. Ademas, se
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realiza una relacién con pruebas de antropométricas, fuerza y el tiro deportivo y de esta
manera lograr entrenamientos éptimos para las personas.
Hipétesis
Hipotesis de trabajo
Las variables fisicas pueden mejorar en el rendimiento deportivo de los deportistas

de pentatlén militar de la FEDEME en la prueba de tiro modalidad precision y velocidad

Hipotesis operacional

Las variables fisicas inciden en el rendimiento deportivo de los deportistas de
pentatlén militar de la FEDEME en la prueba de tiro modalidad precision y velocidad
Hipétesis nula

Las variables fisicas no inciden en el rendimiento deportivo de los deportistas de

pentatlén militar de la FEDEME en la prueba de tiro modalidad precision y velocidad
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Capitulo Il
Marco tedrico

Pentatléon militar

El Ecuador es miembro de una de las instituciones mas importantes a nivel mundial
como es el Consejo Internacional de Deportes Militares (CISM), los mismo que organizan
actividades deportivas, para relacionarse con las demas Fuerzas Armadas del mundo y
competir entre las instituciones, para observar la calidad y eficacia del entrenamiento. Por
ello, la modalidad de pentatlon militar es una de las actividades mas sobresalientes, ya que
es un deporte muy exigente, donde las capacidades fisicas deben ser desarrolladas de una
forma integral para que los competidores puedan obtener mayores puntos en todas las

pruebas que se desarrollan.

En la actualidad el CISM ha organizado el mundial de pentatlén militar a partir del 4
de septiembre del 2023 donde el Ecuador estara representado por cinco deportistas

perteneciente a la FEDEME.

Pruebas del pentatlon militar

El CISM es una institucion legalmente establecida con todas las normativas
existentes en la actualidad, y con esto se hace referencia a diferentes reglamentos de cada
deporte militar que posee para todos los campeonatos mundiales de fuerzas Armadas.

Segun el CISM el reglamento dice:

“El pentatlon militar es un deporte que reune a cinco disciplinas deportivas que son:
tiro, carrera de obstaculos, natacion de obstaculos, lanzamiento de granada y carrera

campo través” (CISM, 2020)

Cabe recalcar que cuando son campeonatos mundiales y continentales se anade
una prueba mas que son las carreras de obstaculos por relevos que se la realiza en la pista

de los 20 obstaculos dividida en cuatro mangas y 4 competidores.
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Prueba de carrera obstaculos. La carrera de obstaculos esta aplicada en 500 m
distribuidos con 20 obstaculos que tienen dimensiones establecidas, la distancia de cada
obstaculo es de 10 m, la vestimenta del deportista en esta prueba es pantalones largos y
camiseta manga larga que le permita tener mayor agilidad en el momento de pasar cada
obstaculo y cumpliendo con la técnica establecida en el reglamento del CISM.

Figura 1

Prueba de carrera obstaculos

Nota. Tomado del Manual CISM

Prueba de natacién con obstaculos. La natacion con obstaculos esta aplicada en
50 m distribuidos con 4 obstaculos con mediciones reglamentadas; en el campeonato
mundial o continental es obligatorio una piscina de 50 m con los obstaculos distribuidos de
la siguiente manera:
Obstaculo No 1 9 m de la partida
Obstaculo No 2 20 m de la partida
Obstaculo No 3 31 m de la partida
Obstaculo No 4 44 m de la partida
La vestimenta del competidor puede ser gorro, gafas de natacion y terno de bafio por
encima de las rodillas, en las mujeres el terno de bafio no sobrepasara el hombro y las

rodillas.



22

Figura 2

Prueba de natacion con obstaculos

Nota. Tomado del Manual CISM

Prueba lanzamiento de granada. La prueba de lanzamiento de granada consiste
en ejecutar el movimiento por parte del deportista de dos maneras: lanzamiento de precision
y lanzamiento de distancia conocido también como potencia; con un proyectil (granada) que
pesa 575 gramos para hombres y 375 gramos para mujeres.

En el lanzamiento de precisién consiste en ejecutar el 16 lanzamiento de la granada
a los circulos de hierro que se encuentran colocados al frente del parapeto donde se
encuentra el deportista, 4 lanzamiento por circulo. En lo que se refiere a los hombres los
circulos estan ubicados a 20 m, 25 m, 30 m, 35m y las mujeres a 15 m, 20 m, 25 m, 30 m.

El lanzamiento de la granada en lo que se refiere a la distancia (potencia), el
competidor tiene tres intentos para realizar el lanzamiento de potencia, se ubica atras del
parapeto sin salirse del area de lanzamiento para no ser penalizado, la técnica como se
ejecute el lanzamiento depende de cada deportista.

La vestimenta del deportista en esta prueba es pantalones largos y camiseta manga
larga que le permita tener mayor agilidad en el momento de pasar cada obstaculo y

cumpliendo con la técnica establecida en el reglamento del CISM.



Figura 3

Prueba lanzamiento de granada

Nota. Tomado del Manual CISM.

Prueba del Cross country. Esta prueba consiste en recorrer 8000 metros para
hombres, en terreno irregular debidamente demarcado, los competidores saldran de
acuerdo al ranking en que se encuentran en ese momento de acuerdo a las 4 anteriores

pruebas ya puntuadas
La vestimenta del deportista en esta prueba son camisetas cortas, pantalones y

zapatos a su eleccion cumpliendo con el reglamento del CISM.

Figura 4

Prueba del Cross country

Nota. Tomado del Manual CISM.

Prueba de Tiro.

23
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La prueba de Tiro, en pentatlén militar, es la primera competencia con la que inicia
un campeonato mundial, donde el deportista debe realizar desde la posicién de tendido a
200 o 300 metros de distancia para impactar en una diana, cabe recalcar que los impactos
se contabilizan con marcador electrénico.

Los tiros que se evalian en la competencia

Tiro de precision: el competidor debera efectuar diez tiros en diez minutos.

Tiro de velocidad: el competidor debera efectuar diez tiros en un minuto.

Para iniciar estas dos modalidades el competidor tiene el Tiro de ensayo que le
permite colocarse en la mejor posicion posible verificando los mecanismos de punteria y
rifle.

Entre la vestimenta que se necesita para realizar el tiro es necesario que los
competiros pueden utilizar la chaqueta que viene incluida una correa y los guantes de tiro
que le permite regular el control del arma y para la sujecién. Segun (Gasca, 2020) dice
“Para el tiro de rifle es importante entrenar en el deportista la postura, equilibrio, y un
minimo movimiento del cafndn actividades muy importantes que genera una ejecucién del

tiro de forma segura y exitosa”.

El tiro de precision y velocidad a 200 o 300 metros donde cada competidor puedan
lograr un tiro exitoso logrando 180 o 170 puntos respectivamente equivale a 1000 puntos de
acuerdo al rendimiento base para cada unidad. Para esto se debe tomar encuentra un
entrenamiento integral del deportista donde la direccién preparacién del deportista en lo que
se refiere a lo psicoldgico, técnico, tactico, fisico y teérico deben tener correlacion para
lograr puntajes que permitan tener logros deportivos sumando la mayor cantidad de puntos

en el tiro.

Arma de dotacién para el equipo de pentalén ecuatoriano. El arma de
entrenamiento para el equipo de pentatléon de la FEDEME es el Bleiker que segun (Burge,

2023) dice: “El Bleiker de fabricacion suiza, de calibre 6 mm, con 10 cartuchos, es éptimo
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para el desarrollo de la competencia de pentatléon militar ya que cumple con el calibre
reglamentado (no mayor a calibre 8mm), ademas es presentado siempre para las
competencias de la Federacion Internacional de Tiro deportivo (ISSF) y Consejo
Internacional de Deportes Militares (CISM) por su tiro que es muy suave brindando

comodidad y confiabilidad ya que se ajusta a cada uno de los deportistas que lo utilizan ”.

Figura 5

Arma de dotacion para el equipo de pentalén ecuatoriano

bl

Nota. Tomada al Equipo de tiro entrenamientos Bleiker.

Sistema de Conteo digital

En el Ecuador, especificamente los deportistas de la FEDEME de pentatléon militar
poseen el sistema SIUS que es de origen suizo, el miso que permite cuando se realiza la
ejecucion de tiro mediante el sistema electrénico, realizar la medicion del tiro y los impactos
de forma digital. Segun (Rodriguez & Olarte, 2015) dice: “El sistema es muy importante para
el tirador deportivo ya que permite mejorar su precision por medio de la pantalla que tiene
su costado derecho donde puede verificar cuan cerca o lejos del diez impactd y los
resultados de su disparo”.  El sistema también le permite al entrenador efectuar cambios
de postura, equilibrio, forma de disparo, el agarre del arma y la correccién de apretar el

rabillo disparador, cadencia de tiro etc.
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Figura 6

Sistema de Conteo diaital

Nota. Tomado del Manual del CISM.

Figura 7

La diana en el tiro pentatlon militar

Anillo 10 100mm( +0.5) Anillo 5 6O00mm
Anillo 9 200mm(+1.0) M Anillo 4 T700mm
Anillo 8 300mm(+1.0) Anillo 3 RO0OOmm
Anillo 7 400mm Anillo 2 900mm
Anillo 6 S00mm Anillo 1 1000mm

Nota. Tomado del Manual del CISM
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La diana para realizar el tiro en pentatlon militar a 300m y 200m de distancia se
utiliza el blanco que tiene 1300mm por 1300mm que es el tamafio minimo visible de la
tarjeta de tiro constan con 10 anillos ubicados a diferentes distancias. En el tiro precision
son 10 tiros en 10 minutos y velocidad son 10 tiros en 1 minuto. El puntaje es el principal

valor de medicién de los deportistas.

Variables fisicas

Las variables fisicas (fuerza, VO2) de la investigacién estan relacionadas con las
capacidades fisicas ya que pueden ser entrenables y siendo innatas de cada persona
pueden mejorar en el rendimiento de los deportistas y de esta manera mejoran la condicion

fisica.

Segun Gutiérrez, Sierra y Villarraga (2016) manifiestan que “Las capacidades fisicas
son los componentes basicos de la condicién fisica y por lo tanto elementos esenciales para

la prestacion motriz y deportiva”.

Las capacidades fisicas se encuentran clasificadas en: condicionales, coordinativas

y flexibilidad.

En lo que se refiere a antropometria segun (Kammerer Lopez & Quiroz Bastidas,
2019) dice: “Es muy importante conocer sobre la antropometria ya que su relacion con el
deporte (Cineantropometria), permite conocer la morfolégicamente al deportista analizando
diferentes datos para lograr mejor el rendimiento como también involucrando a diferentes
conocimientos como son nutricionistas, entrenadores deportivos, médicos del deporte con la

finalidad de verificar sus entrenamientos”.

Fuerza

Segun la clasificacion de las capacidades fisicas, la fuerza es una capacidad

condicional que Segun (Vuckovic & Dopsaj, 2016) dice: “La fuerza desarrollada de forma
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holistica en el deportista influye en el rendimiento en el tiro de rifle y en el pentatlén en todas

las pruebas”.

Es importante identificar que la fuerza, es la capacidad neuromuscular de
sobreponerse a una resistencia interna que puede ser con su propio peso o con peso extra

que permita lograr el objetivo de preparacion. La fuerza se divide en:

Fuerza Maxima. Es la capacidad neuromuscular de efectuar mayor tension
muscular, las misma que puede ser entrenada con el 70% al 100% de su repeticion

maxima.

Las fases de la fuerza maxima son:

Hipertrofia. Se trabaja con un porcentaje del 70% al 90% de la repeticién maxima

las misma que para aumentar la fuerza.

La hipertrofia sarcoplasmatica segun (Alto rendimiento, 2014) dice: “Es aquella que
permite aumentar mayor el tamafo de los musculos, mediante la hipertrofia aumenta el
plasma celular mediante el aumento de proteinas no contractiles como la miomesina,

nebulina, distrofina.”

La hipertrofian sarcémerica segun (Alto rendimiento, 2014) dice: “Es aquella que
mediante la hipertrofia no permite el aumento muscular, pero si el aumento protéico entre

las fibras musculares de esta forma mejorando su capacidad contractil y su fuerza.

Coordinacion intermuscular. Es aquella que mediante un solo movimiento la
fuerza maxima se transmite a diferentes planos musculares. Segun (Vital sport) dice: “La
contraccion intermuscular permite activar diferentes cadenas musculares en un solo
movimiento”; es importante ejecutar movimiento articulares, entrenamiento funcional para
que el movimiento en todas las pruebas de pentatlon militar sea de precisién y eficacia para

que de esta forma la energia cinética se convierta en energia potencial.
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Coordinacién intramuscular: Es aquella donde la fuerza maxima se ejecuta en un
solo musculo permitiendo como factores el reclutamiento y sincronizacion de las miofibrillas.
Segun (Vercesi, 2001) dice: “Que la contraccion intramuscular es muy importante su
desarrollo para deportes donde no se necesita el crecimiento muscular sino la fuerza”; es
por eso que en el pentatléon militar especificamente en todas las pruebas incluida la prueba

de tiro, no se necesita aumentar el volumen sino la fuerza.

Fuerza Explosiva o Fuerza Rapida. Es la capacidad neuromuscular de demostrar o
vencer mayor resistencia en el menor tiempo posible. Los componentes son la fuerza y la
velocidad, ya que en el pentalén militar la mayor parte de las pruebas el deportista necesita
de fuerza explosiva para ejecutar los movimientos, acompanada de la agilidad que es una

capacidad fisica coordinativa que permite desplazarse de un lugar a otro en el menor tiempo

Resistencia a la fuerza. Es la capacidad neuromuscular que permite resistir una
tensién la mayor cantidad de tiempo posible. Segun (Sanchez Sanchez, 2015) dice: “La
resistencia a la fuerza permite al deportista mantener la postura por un largo periodo de
tiempo”; en el pentatléon militar el tiro de rifle dura alrededor de 21 minutos ya que existe tres
fases en el tiro que son: tiro de ensayo que dura entre 5 y 10 minutos, tiro de precision dura
10 minutos y por ultimo el tiro de velocidad 1 minuto, durante este periodo el deportista debe
estar en la posicion de tendido donde la intervencion de diferentes planos contribuyen para

que el deportista tenga un puntaje alto.

Regimenes de la fuerza

Isoténico: es aquella que significa igual tono y de acuerdo al tipo de
concentraciones que realiza el deportista que contribuyen a ganar fuerza se divide en dos

fases que son:

Concéntrica: Es el movimiento que permite mediante una fuerza externa o de su

propio cuerpo tener una tension mayor para lograr el acortamiento muscular.
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Segun (Pozo Rosado, 2010) dice: “La contraccion concéntrica durante el
movimiento, el musculo se acerca o se contrae a los extremos de las articulaciones”. Un

ejemplo significativo es la flexiéon de codo.

Excéntrica: Es el movimiento que permite mediante una fuerza externa o de su
propio cuerpo tener una tensién menor para lograr el alargamiento muscular. Segun (Pozo
Rosado, 2010) dice: “La contraccion excéntrica durante el movimiento, el musculo se

alarga”. Un ejemplo significativo es la extension de codo.

Isométrico: Segun (Pozo Rosado, 2010) dice: “Es una concentracion muscular
donde no existe movimiento articular”. En este tipo de contraccién existe mucha tension
muscular, ya que al no existir movimiento la posicién que se adopta, es que las
articulaciones se mantienen a la misma distancia. Isométrico proviene de la unién de Iso
que significa igual y métrico que significa medida, igual medida; como por ejemplo en la
posicion de sentadillas colocadas a la misma altura sin movimiento articular con un tiempo

de trabajo y descanso acorde al objetivo planificado.

Isocinética: Segun (Ramirez & Cancela Carral, 2001) dice: “Es un método de
entrenamiento donde el movimiento articular se lo realiza con la mayor intensidad, velocidad
y con la tensién de cada deportista necesita “. Cabe mencionar que esta fuerza se mide en
maquinas digitalizadas donde es importante la informacion sobre la relacion que tienen los
musculos al momento de realizar una flexion o extensiéon. Un ejemplo de esta fuerza es la
flexion y extensién de rodilla donde se coloca la tension de acuerda al deportista logrando

determinar la relacion de fuerza que ejerce el cuadriceps sobre el isquiotibial y gemelos.

En el tiro de rifle es importante realizar este método debido a que en la articulacion
del hombro donde va apoyado el fusil sea izquierdo o derecho, se debe tomar en cuenta la
relacion de fuerza que existe entre los musculos del brazo al momento ya que al momento
de efectuar el tiro se debe mantener la precision durante 21 minutos aproximadamente en el

pentatlén militar.
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Balistico: Segun (Martinez, 2022) dice: “Es un método de entrenamiento donde la
fuerza interna es mayor que la carga externa, transformando la fuerza que se ha obtenido
en el entrenamiento en fuerza potencial, balistico viene la palabra griega ballin que significa
lanzar”. El método balistico se realiza un movimiento multifuncional con peso extra (poco
peso) como también puede ser con su propio peso, la intensidad son periodos cortos con
repeticiones de 10 a 15, con la mayor velocidad posible para transformar la energia cinética

en potencial.

Pliométrico: Segun (Garcia Lopez, Herrero Alonso, & De Paz Fernandez, 2010)
dice: “Es un método explosivo donde el deportista debe tener una base de resistencia
aérobica y resistencia a la fuerza, ya que en el movimiento se ejecutan tres fases como son:
concéntrica, isométricas, excéntricas”. El método pliométrico permite al deportista realizar
multi saltos y desplazamiento pasando de una forma rapida por las tres fases anteriormente

mencionadas, permitiendo al deportista gene fuerza explosiva y velocidad de ejecucion,

Los tipos de pliometria pueden ser de bajo impacto que permite sobrepasar
pequefos obstaculos bajo de 30 cm, y de alto impacto que permite realizar multisalto y

saltos profundos para superar obstaculos mayores a 30 cm.

Dinamémetro de mano. El dinamdmetro, permite evaluar a los deportistas que
usan las manos la fuerza que tiene en los musculos del antebrazo y dedos, para identificar
fortalezas y debilidades de acuerdo a cada deporte. Por ello en la actividad de tiro de rifle en
pentatlén militar, es de gran importancia la evaluacion, ya que permitira mejorar el
rendimiento de los deportistas identificando falencias en lo que se refiere a mantener el
arma, presion en el gatillo disparador y tomar medidas de refuerzo logrando de esta manera

que los deportistas alcance mayores porcentajes.
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Figura 8

Dinamoémetro de mano Saehan

VO2 Max

El VO2 Max, es un resultado que se puede medir mediante parametros de
frecuencia cardiaca, distancia y tiempo aplicando diferentes test, ya sean de laboratorio o de
campo, la informacion obtenida puede determinar valores que ayudan a mejorar el
rendimiento del deportista como también a una persona sedentaria permiten tomar
parametros como el punto de partida para iniciar un entrenamiento y que después de las

cargas aplicadas a la persona obtener los resultados.

Segun (Jimenez Lenz & Gallardo Sarmiento, 2013) dice: “El VO2 Max (consumo
maximo de oxigeno) es la cantidad de oxigeno que el cuerpo consume, transporta en un
determinado tiempo”. Si el deportista tiene un VO2 Max excelente permite que su
rendimiento deportivo alcance mayores logros ya que puede tolerar mas el lactato, retarda

la fatiga o puede controlarla y su recuperacion es rapida.

En pentatléon militar es muy importante que tengan un VO2 Max excelente ya que los
deportistas se someten a diferentes pruebas, en lo que se refiere al tiro deportivo el tener un
musculo cardiaco fuerte permite expulsar sangre a todos los 6rganos del cuerpo humano, la

sangre se recarga de oxigeno cuando pasa por los pulmones y regresa al corazdn para ser
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bombeada a todo el cuerpo nuevamente, en el tiro la respiracion es fundamental para poder

dispar con tranquilidad y lograr la precision que se requiere.

Las pruebas de VO2 Max son importante ya que a mas de conocer como se
encuentra el rendimiento de los deportistas también permite obtener el dato de la frecuencia
cardiaca maxima que es diferente en cada persona y de esta manera poder calcular los
sistemas energéticos para lograr la compensacion y super compensacioén en los deportistas

de alto rendimiento.

Sistemas energéticos o vias metabdlicas.

Sistema Aerdébico- Oxidativo. Es un sistema que se activa en el momento que se
realiza ejercicios de larga duracion, con la presencia de oxigeno debido a que la intensidad
es muy baja. La energia para realizar esta actividad utiliza de la oxidacion de los sustratos

energéticos como son los hidratos de carbono y las grasas.

Sistema Anaerébico lactico- Glucélisis. Es un sistema que se activa en el
momento que se realiza ejercicios con una intensidad moderada. La energia para realizar
esta actividad utiliza el glucogeno sintetizandolo y convirtiéndolo en glucosa, esta actividad

se realiza sin presencia de oxigeno.

Sistema Aerobico alactico — fosfégenos. Es un sistema que se activa en el
momento que se realiza ejercicios de maxima intensidad con periodos cortos de duracién.
La energia para realizar esta actividad utiliza del organismo es el adenosin trifosfato y

creatin fosfato.

Fuente: Adaptado de Predet,1999

Zonas de entrenamiento.
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Sistema Aerdbico alactico — fosfégenos

Fuentes

Anaerobia Aldc-
tica

Anaerobia Lac-
tdcida

Aerobica

Vias de Obtencion Tiempo de Actividad Tiempo de
Liberacion
Inicio Finalizacion

CrP, ATP muscular 0 30 segundos 10 segundos

Glucdlisis (reservas 20— 30 segun- 30 segundos 30-90 segundos
de glucdgeno) dos — 6 minutos

Orxidacion, HC, 90-180 segun- Varias Horas 2-5 minutos
grasas dos

Las zonas de entrenamiento tienen que ver con la intensidad que necesita el

deportista de acuerdo a los objetivos de la planificacidon, cabe recalcar que los sistemas

energéticos, el VO2 Max, frecuencia cardiaca maxima, frecuencia cardiaca en reposo efc.,

se relacionan entre si para alcanzar la forma deportiva.

Segun (Chapa) dice: “Las zonas de entrenamiento en relacién con la intensidad se

divide en cinco zonas en relacion a la condicion fisica de cada persona”.

Zona de actividad moderada. es una actividad que se efectua entre el 50% y 60%

de su Fcmax, esfuerzo muy suave, en las personas que son sedentarias esta zona es muy

importante para empezar un plan de entrenamiento ya que se planifica actividades relajadas

con el fin de adaptacion, en cambio, para deportistas es una zona para calentar para

adaptarse para intensidades mas altas o para rehabilitacion.

Zona de control de peso. es una actividad que se efectua entre el 60% y 70% de

su Fcmax, esfuerzo suave, en esta zona es donde se consume el sustrato energético acidos

grasos ya que la adaptacion a la velocidad va mejorando, adicional el esfuerzo de esta zona

es con fatiga, tal vez ya no tan agradable.

Zona aerodbica. es una actividad que se efectua entre el 70% y 80% de su Fcmax,

esfuerzo moderado, en esta zona es donde se consume hidratos de carbono y grasa, es

una zona que permite mejoras en el sistema cardiovascular, menos doloras que la zona de
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umbral anaerdébico, pero para llegar al porcentaje de trabajo se necesita mucho mas

esfuerzo.

Las tres zonas anteriormente mencionadas se refieren al sistema aerdbico, que es la

base que se debe crear para seguir con las siguientes zonas.

Zona umbral anaerébico. es una actividad que se efectua entre el 80% y 90% de
su Fcmax, esfuerzo maximo (anaerobico lactico), es decir en esta zona se produce
acumulacién de lactato debido a la intensidad del trabajo que hace que el deportista tenga
fatiga, musculos cansados y respiracion agitada, pero puede ser controlado y lactato

metabolizado.

Zona de maxima intensidad. es una actividad que se efectua entre el 90% y 100%
de su Fcmax, esfuerzo maximo (anaerdbico alactico), es decir esta zona se puede trabajar

en deportistas de alto rendimiento, con intensidades altas y explosivas.

Figura 10
Zona de maxima intensidad

ESFUERZO . BENEFICIO ... ...

MAXIMO BENEFICIOS: MEJORA LA VELOCIDAD Y
90-100% TONIFICA EL SISTEMA NEUROMUSCULAR

INTENSO [ & BENEFICIOS: INCREMENTA LA RESISTENCIA
80-90% ANAEROBICA EN SESIONES CORTAS

MODERADO BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA
70-80% AEROBICA

BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA BASICA
Y LA QUEMA DE GRASAS

MUY SUAVE BENEFICIOS: AYUDA A LA RECUPERACION
50-60% POST-ESFUERZO

Nota. Tomado de Armando Forteza de la Rosa

Umbrales
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El umbral en entrenamiento deportivo se refiere al cambio de una zona aerébica a
una zona anaerobica, para identificar las zonas en los deportistas es importante conocer
mediante un Test de VO2 Max la frecuencia cardiaca maxima y proceder a realizar los

siguientes calculos.

Segun (Palacios Portilla, 2015), los calculos para realizar la medicién de umbral son:

Fcmax — Fcrepso =

e Fcmax se toma del test de VO2MAX

e Fc reposo se toma antes de iniciar la prueba

Fcmax — Fc reposo

5
190 — 70 — 24
z =
Tabla 3
Zonas de entrenamiento de acuerdo a la FCM
Sistema energético Zonas de entrenamiento Calculo
Zona 1 70 +24=94
Aeroébico Zona 2 95+24=118
Zona 3 119+24= 143
Anaerobico lactico Zona 4 144+24=168
Anaerodbico alactico Zona 5 169+24= 193

VO2 Master



37

El VO2 Master es un analizador del VO2; portatil, liviano y facil de usar. Sirve para
medir la capacidad fisica de cada deportista con el intercambio de gases utilizando una

caminadora estatica alto trafico, tensiometro, pulsémetro

El VO2 master permite a los profesionales de la actividad fisica evaluar el
rendimiento de los deportistas logrando de esta manera mejorar sus marcas ya sea
corriendo a mas velocidad, con mayor intensidad etc., ya que mediante una aplicacién que
se conecta al celular permite obtener datos importantes como son frecuencia cardiaca,

velocidad maxima, VO2 maximo y umbrales metabdlicos.

Figura 11

VO2 Master

Nota. Tomado de Casa comercial VO2 master.

Composicién corporal

Mediante la antropometria permite analizar al deportista la composicién corporal y el
somatotipo, en todos los deportes es necesario identificar mediante la composicion corporal
todas las dimensiones que permitan obtener s resultados para planificar entrenamiento

acorde a cada deportista.



38

Segun (Ross, 1988) dice: “La antropometria en complemento con la actividad fisica
toma el nombre de cineantropometria, que es una ciencia que estudia el crecimiento
caporal, nutricion y entrenamiento, observando cémo va evolucionado el deportista con la

finalidad de lograr el alto rendimiento y superar marcas que permitan la competencia”.

Somatotipo

Las mediadas antropométrica en la deportista toma un aspecto relevante, ya que,
mediante los resultados, se puede analizar el somatotipo clasificando al individuo de
acuerdo a su composicion corporal y realizar una comparacion de acuerdo al deporte que
practica. La somato carta es una representacion grafica que ubica al deportista de acuerdo

al somatotipo

La comparacion en el pentatléon militar a mas de los tres componentes que el
somatotipo determina (endomorfo, mesomorfo, ectomorfo), se puede también identificar
como se esta llevando la planificaciéon del deportista, ya que con los valores del tejido graso,
si existe incremento se debe adecuar nutricion- entrenamiento, en la etapa de
mantenimiento cuando el volumen e intensidad son mayores se esta perdiendo tejido
muscular también se debe observar la nutricidn- planificacién y por ultimo se puede

identificar si las habilidades del deportista son acorde al pentatléon militar

Los tres componentes del somatotipo son:

Endomorfo. El deportista tiene un tejido adiposo mayor, debido a esto se necesita
un control rigido de la dieta ya que tienden a engordar por ser personas de cuerpo mas

ancho.

Mesomorfo. El deportista tiende a tener mucha mas masa muscular, es decir su
cuerpo se mira mas vigoroso, es por es que el deportista puede ser agil para el pentatlon

militar.
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Ectomorfo. El deportista se lo mira mas delgado, este somatotipo es importante
para cumplir carreras de largas distancias ya que esta dispuesto a soportar cargas fuertes.
Es necesario tener una buena nutricién para evitar tener menos masa muscular y afecte al
rendimiento.

Figura 12

Somatooitos

PSR PSS

; 0.
...-(.-..» 2l (LT

ECTOMORFO  MESOMORFO  ENDOMOREO

Nota. Tomado de Granito Diaz-Wikipedia cosmos

Instrumentos de medicion

Los instrumentos de medida utilizados para los estudios antropométricos son los
siguientes:

Tallimetro. Se lo puede realizar mediante una cinta métrica colocada en la pared o
diferentes aparatos que se utilizan en la actualidad para conocer la altura de cada

persona en cm.

Figura 13

Tallimetro

Nota. Tomado de Catalogo salud
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e Bascula. Se utiliza para saber el peso de las personas en Kg, se lo debe realizar la

toma dos veces.

Figura 14

Bascula

DATOS BASICOS
Peso Bruto (KQg)

Talla Corporal (cm)

Nota. Tomado de Catalogo salud

Cinta antropométrica. Es una cinta flexible la misma que se utiliza para medir los

diametros de las partes del cuerpo, se recomienda las medidas en cm.

Figura 15

Cinta Antrobpométrica

PERIMETROS (cm) P
Brazo Relajado \
Brazo Flexionado en g
Tensién 4

/9?

Cintura (minima)

Cadera (maximo)

Pantorrilla (maxima)

Nota. Tomado de Catalogo salud

Paquimetro. Es un instrumento que permite medir pequefios diametros del cuerpo
como la mufieca, codo, rodilla; se desplaza su apertura horizontalmente de acuerdo

a cada persona y su valor es en cm

Figura 16

Paauimetro



DIAMETROS (cm)

Humeral (biepicondilar)

Femoral (biepicondilar)

Nota. Tomado de Catalogo salud
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Plicometro. Es el instrumento que permite medir los pliegues cutaneos, las medidas

se realizan en mm.

Figura 17

Plicometro

PLIEGUES CUTANEOS
(mm)

Triceps

Subescapular

Biceps

Crestailiaca

Supraespinal

Abdominal

Muslo Medial

Pantorrilla (maxima)

Nota. Tomado de Catalogo salud

Material adicional

e Banco de madera de altura conocida para medir altura sentado y facilitar al

antropometrista la toma de diferentes medidas.

o Lapiz demografico para sefialar los puntos anatémicos y marcas de referencia.

o Pesos y escala métrica para calibrar los aparatos.

e Disponer de un programa informatico de Cineantropometria es aconsejable para el

posterior tratamiento de los datos, debido al alto nUmero de medidas que se

realizan.
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e Una plataforma como base de sustentacion para colocar el antropdmetro y el sujeto
estudiado, puede ser 0til en la medicion de las alturas cuando el suelo no esta bien

nivelado.
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Capitulo llI
Metodologia
Diseno de la investigaciéon
El disefio de investigacion es de caracter no experimental ya que el trabajo que se
realizé no se influyé en algun cambio o intervencién en las variables; lo que evalué en los
deportistas de pentatlén militar especificamente en el tiro deportivo son dos pruebas
precision y velocidad, con los tiempos e implementos que se necesita para realizar esta
actividad adicional se evalué fuerza, VO2 y composicion corporal determinado como influye
en la prueba de tiro deportivo. Las técnicas empleadas para la recoleccion de informacion
son pruebas de aptitud fisica, en lo que se refiere a la fuerza prueba con el dinamémetro,
prueba de resistencia con el VO2 y la composicion corporal con pruebas antropométricas.
Tipo de investigacion
El tipo de investigacion es descriptiva ya que la presente investigacion se analizara
los diferentes resultados obtenidos de las diferentes pruebas orientadas a la realidad del
entrenamiento, describiendo de esta manera el rendimiento en la que se encuentran los
deportistas determinando datos que seran procesados para ayudar a los entrenadores con
datos estadisticos con la finalidad que alcancen una buena forma deportiva para el

campeonato mundial Suecia 2023.

Poblacion y muestra
Poblacién

La poblacion es conjunto de personas en las cuales se pretende investigar y realizar
un estudio, en este caso es determinar como influyen las variables fisicas en el la prueba de

tiro en los deportistas de pentatlén militar

Muestra
La muestra en el presente estudio se determindé mediante un muestreo no
probabilistico, se selecciond a deportistas que tiene mas relevancia en relacion a la

poblacion y que son de interés institucional para el analisis. Los cinco deportistas
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seleccionados son de pentatlén militar de la FEDEME, son los que tiene mas relevancia
para el estudio ya que determinara mejorar el rendimiento fisico para el mundial 2023 a

desarrollarse en Suecia.

Técnicas e instrumentos de la investigacion
La presente investigacion utilizd como técnica la observacion y como instrumento se
aplicé diferentes test que permitié obtener resultados del rendimiento fisico de los
deportistas de pentatléon militar, de esta manera la informacion obtenida permitié analizar el
V02, fuerza y composicién corporal, identificando la relacion que tiene con el tiro deportivo.
Test de la fuerza
Se realiz6 el andlisis a los deportistas con el dinamémetro de mano marca Saehan
fabricado en Korea teniendo un rango de medicion de 0 a 90 kg-200 Ib, es muy ideal para
diferentes campos como es: la fisioterapia, rehabilitacién como también para la actividad
fisica y deportes. Es un implemento que permite tomar valores de la fuerza isométrica que
generan los musculos de la mufieca y antebrazo convirtiéndose en las principales partes del
cuerpo para realizar el agarre y tiro del arma en el pentatlén militar. Para realizar la
medicion se realizaron las siguientes consideraciones generales:
e Se debe calibrar el dinamémetro observando que la aguja se encuentre en 0.
e El dinamometro puede ser ajustable a 5 posiciones de acuerdo al deportista,
ubicando los dedos en la segunda falange.
e El deportista se coloca de pie colocando el antebrazo en linea recta sin que
tope ninguna parte del cuerpo para que la toma sea valida.
e El deportista ademas durante la aprensiéon no debe realizar movimientos o
balanceos que impidan tomar el valor real.
e Se debe repetir dos veces la prueba y en cada toma anotar la medicién del
valor marcado en el dinamémetro.

e Repita las mismas consideraciones con la otra mano.
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A continuacién, se encuentra la tabla en Kg con los valores de acuerdo a la faja

etaria midiendo el estado fisico.

Figura 18

Valores del Dinamometro en Ka

APPENDIX
PHISICAL STATUS ACCORDING TO THE TEST RESULKT GIVEN BY DINAMOMETER

MALE FEMALE
Weak Normal Strong Weak Normal  Strong
10-11 <126 126-224 >224 <118 118-216 >216
12-13 <194 194-312 >312 <146 146244 >244
14-15 <285 285443 >443 <155 155273 >273
16-17 <326 32.6-524 >524 <172 17.2-290 =290
1819 <357 357-555 »>555 <192 192-31.0 =310
20-24 <368 36.8-566 >566 <215 215353 =>353
2529 <37.7 377575 >575 <256 256414 >414
30-34 <360 36.0-558 >558 <215 215353 >353
35-39 <358 358556 >556 <20.3 20.3-34.1 =341
4044 <355 355-553 >553 <189 18.9-327 =>327
4549 <347 347545 >545 <186 186-324 >324
50-54 <329 324507 >50.7 <181 18.1-319 =319
55-59 <30.7 30.7485 >485 <17.7 17.7-315 >315
60-64 <302 302480 =>480 <172 17.2-310 =310
65-69 <282 282440 >440 <154 154-272 >272
7099 <213 21.3-351 =351 <147 14.7-245 >245

AGE

Test VO2

Se realiz6 el analisis a los deportistas con el VO2 master que es un ergo espirobmetro
portatil disefiado para la prueba de esfuerzo, en esta ocasién mediante la carrera en una
caminadora de alto trafico permitiendo tomar valores como es: la frecuencia cardiaca
maxima, umbrales ventilatorios, VO2 Max; permitiendo verificar como se encuentra el
rendimiento y la tasa metabdlica de los deportistas para de esta manera poder llegar a
mejorar marcas.

El VO2 master caracteristicas generales

e El deportista realiza un calentamiento de cinco minutos para ingresar a la

prueba de esfuerzo en banda.
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e Se coloca el VO2 master, la mascara portatil sin cables, el monitor de
frecuencia cardiaca.

e EIVO2 master funciona mediante una aplicacion la misma que se puede
descargar en forma gratuita y que mediante bluetooth la mascara portatil se
conecta al celular.

e Empieza la prueba y el cambio de la velocidad de la caminadora sigue
aumentando hasta que el deportista llegue a su limite maximo de esfuerzo.

e EL deportista regresa nuevamente a la tranquilidad (reposo) y se da por
terminada la prueba.

¢ Al finalizar realiza un estiramiento de forma general.

A continuacion, se encuentra la tabla en ml/kg/min con los valores de acuerdo a la

faja etaria midiendo el estado fisico.

Figura 19

VO2 Max de acuerdo a la edad en hombres

Edad Muy pobre Pobre Regular Bueno Excelente Superior
13-18 <35.0 35.0-38.3 38.4-451 45.2-50.9 51.0-55.9 >55.9
20-29 <33.0 33.0-36.4 36.5-42.4 42.5-46.4 46.5-52.4 >52.4
30-29 <315 31.5-354 35.5-40.9 41.0-44.9 45.0-49.4 >40.4
40-49 =30.2 30.2-33.5 33.6-38.9 39.0-43.7 43.8-48.0 =48.0
50-59 <26.1 26.1-30.9 31.0-35.7 35.8-40.9 41.0-45.3 >45.3
60+ <20.5 20.5-26.0 26.1-32.2 32.3-36.4 36.5-44.2 =442

Nota. Esta tabla permite verificar en qué estado se encuentra el deportista de acuerdo a la

prueba de esfuerzo tomada.

Fuente The Physical Fithess Specialist Certification Manual, The Cooper Institute for
Aerobics Research, Dallas TX, revised 1997 printed in Advance Fitness Assessment &

Exercise Prescription, 3rd Edition, Vivian H. Heyward, 1998.p48)".



Test antropometria

Se realiz6 el analisis a los deportistas de la composicidn corporal con la medicién de

pliegues, diametros, perimetros, talla y peso. De esta manera mediante el ingreso de los

datos al programa informatico de cineantropometria se pudo verificar el indice de masa

corporal, el porcentaje de masa grasa y masa magra que es importante conocer para

identificar la nutricidon que esta llevando el deportista y como se encuentra su desarrollo

muscular.

Los implementos que se utilizé para sacar los diferentes valores son:

e Picometro

e Paquimetro

e Cinta antropométrica

e Bascula

e Banco

Figura 20

Escala somatotipo
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Figura 21

Porcentaie qrasa hombres

PORCENTAJE DE GRASA EN HOMBRES
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Buena
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Nota. Tomado de OMS 2022

Figura 22

Porcentaje grasa mujeres

PORCENTAJE DE GRASA EN MUJERES
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Nota. Tomado de OMS 2022
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Capitulo IV

Analisis Estadistico.

Figura 23

Los valores obtenidos de cada devortista de acuerdo a los diferentes test

Resultados de tests de los deportistas de le Federacién Deportiva Militar Ecuatoriana

Deportistas |Edad V02max | Dinmtro_brazo_derecho |Dinmtro_brazo_lzquierdo [IMC Grasa T PrecisionT_Velocidad
1 28 57,00 32,00 40,00 24,00 6,90 79 83
2 26 61,10 40,00 41,00 23,00 5,50 85 87
3 25 65,50 39,00 42,00 24,00 6,20 81 83
4 25 67,70 45,00 48,00 23,00 5,30 89 87
5 24| 64,10 50,00 51,00 24,00 5,70 9 92

Nota. En esta tabla se menciona a los deportistas de la FEDEME que fueron evaluados en
las diferentes variables establecidas en la presente investigacion, como se puede identificar
en la tabla, se encuentra el test de VO2 que se realiz6é con la maquina portatil VO2 master,
la fuerza de los brazos izquierdo y derecho con el dinamdmetro y la composicion corporal

con pruebas antropométricas.

En las siguientes tablas utilizando el método estadistico regresion, que permite realizar una
relacion entre la variable dependiente con las independientes, de esta forma se verificara

las hipétesis planteadas en la investigacion analizando cual tiene mas impacto en el tema.

En Excel mediante el analisis de los datos se encuentra la correlacion entre las variables

donde los parametros para aceptar la hipétesis son:

Coeficiente de relacion lineal se encuentra entre los parametros mas cercanos de -1 a 1 es

que tiene relacion entre la variable dependiente con la independiente.

La probabilidad es igual que el valor critico de F donde los valores para que encuentren la

relacion esta entre < 0,05 a <0,10.
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Tabla 4

Relacion entre el VO2 Max con el tiro de precision

Relacion entre VO2 Max ml/kg/min con el tiro de

precision
V02max ml/kg/min T_Precision puntos
57,00 79
61,10 85
65,50 81
67,70 89
64,10 96
Grados de Suma de Promedio de Valor critico de
libertad cuadrados los cuadrados F F
Regresion 1 5,63689966 | 5,63689966 | 0,34119534 | 0,600160257 |
Residuos 3 49,5631003 16,5210334
Total 4 55,2

Estadisticas de la regresion

Coeficiente de correlacion
multiple

Coeficiente de determinacion R"2

R”2 ajustado 0,001295853
Error tipico 6,777934108
Observaciones 5

Analisis de la Varianza

Grados de Suma de Promedio de los Valor critico
libertad cuadrados cuadrados F de F
Regresion 1 46,1788277 |46,1788277 1,00519014 -I
Residuos 3 137,821172 |45,9403908
Total 4 184
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Figura 24

VO2max Curva de regresion ajustada T precision

VO02max Curva de regresion ajustada

© T_Precisién Prondstico T_Precision Lineal (Prondstico T_Precision)
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Nota. En las siguientes tablas presentadas anteriormente se puede observar que la relacion
entre el VO2 Max y el tiro de precision no existe. Los datos obtenidos en la correlacion
multiple y coeficiente de determinacion son de 0,50 ademas que la probabilidad y el valor
critico de F es de 0,38. En el grafico también se puede identificar que no existe correlacion

ya que la linea prondstica se encuentra horizontal teniendo que r=0.

Es decir que el VO2 no incide en el tiro de los deportistas del pentatlon militar segun lo

analisis anteriormente presentados.

Tabla 5

Relacién entre el VO2MAX con el tiro de velocidad

Relacion entre VO2 Max ml/kg/min con el tiro de

velocidad
V02max ml/kg/min T Velocidad puntos
57,00 83
61,10 87
65,50 83
67,70 87

64,10 92




Resumen

Estadisticas de la regresion

Coeficiente de correlacion
multiple

Coeficiente de determinacion R"2

R"2 ajustado

-0,197176337

Error tipico

4,064607416

Observaciones

5

Coeficientes Error tipico | Estadistico t | Probabilidad
Intercepcién 68,38705011 30,8913209 | 2,21379495 | 0,11369854
V02max 0,285557227 0,488868 | 0,58411929
Andlisis de los residuales
Observacion Pronéstico T Velocidad | Residuos
1 84,66381206 1,66381206
2 85,83459669 1,16540331
3 87,09104849 4,09104849
4 87,71927439 0,71927439
5 86,69126837 5,30873163

52
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Figura 25

Relacion entre el VO2MAX con el tiro de velocidad

VO02max Curva de regresion ajustada
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Nota. En las siguientes tablas presentadas anteriormente se puede observar que la relacion
entre el VO2 Max y el tiro de velocidad no existe. Los datos obtenidos en la correlacion
multiple y coeficiente de determinacion son de 0,30 ademas que la probabilidad y el valor
critico de F es de 0,60. En el grafico también se puede identificar que no existe correlacion

ya que la linea prondstica se encuentra horizontal teniendo que r=0.

Es decir que el VO2 no incide en el tiro de los deportistas del pentatléon militar segun los

analisis anteriormente presentados.

Segun (Lopez Gasca ) dice que el entrenamiento de ATR (acumulacion, transformacion y
realizacion), donde de acuerdo al bloque, el volumen e intensidad van variando y en el tiro
deportivo ayuda a mejorar su rendimiento de los impactos. Es decir que el entrenamiento

donde exista los diferentes sistemas energéticos ayuda a mejorar el tiro.

Cabe mencionar que en la prueba de VO2 Max en los resultados se pudo identificar que los
deportistas se encontraban con mucho entrenamiento alactico y lactico ya pese a tener un
VO2 excelente el umbral aerébico se sobrepasd muy rapido 7 min pudiendo recomendar

gue se genere una base aérobica en los deportistas.



Tabla 6

Relacion entre la fuerza con el tiro de precision

Relacion entre fuerza brazo derecho kg con el tiro de

precision
Dinmtro_brazo_derecho T_Precisiéon
32,00 79
40,00 85
39,00 81
45,00 89
50,00 96

Resumen

Estadisticas de la regresion

Coeficiente de correlacion

multiple

Coeficiente de determinacion R"2

R”2 ajustado

0,894586624

Error tipico

2,202047983
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Observaciones 5
Estadistico
Coeficientes Error tipico t Probabilidad
Intercepcién 46,33260394 6,782085006 | 6,83161652 | 0,00641764
Dinmtro_brazo_derecho
0,962800875 0,162869095 | 5,91150136
Analisis de varianza
Grados de Suma de Promedio de los
libertad cuadrados cuadrados F Valor critico de F
Regresion 1 169,452954 169,452954 34,9458484
Residuos 3 14,54704595 4,84901532
Total 4 184
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Analisis de los residuales

Observacion Pronéstico T_Precision Residuos
1 77,14223195 1,857768053
2 84,84463895 0,15536105
3 83,88183807 -2,881838074
4 89,65864333 -0,658643326
5 94,4726477 1,527352298

Figura 26

Fuerza brazo derecho curva de rearesion aiustada T precision

Dinmtro_brazo derecho Curva de
regresion ajustada

© T_Precision Prondstico T_Precision Lineal (Prondstico T_Precision)

150
5
b 100 © @ © ©
@]
@ 50
&
il 0

0,00 10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 60,00

DINMTRO_BRAZO_DERECHO

Nota. En relacién a las tablas anteriormente mencionada, se pude identificar que la relacién
del tiro precision con la fuerza en el brazo derecho medida con el dinamdmetro tiene
relacion, ya que los datos arrojados mediante la regresion en la correlacion multiple y
coeficiente de determinacién son de 0,95 ademas que la probabilidad y el valor critico de F
es de 0,009. En el grafico también se puede identificar que existe una correlacion perfecta
r=1 es decir entre mas fuerza el deportista mejorara en el tiro debido a que mejorara su

postura en la posicion tendido y la estabilidad.



Tabla 7

Relacién entre la fuerza con el tiro de velocidad.

Relacion entre fuerza brazo derecho kg con el tiro de velocidad

Dinmtro brazo derecho T Velocidad
32,00 83
40,00 87
39,00 83
45,00 87
50,00 92
Resumen
Estadisticas de la regresion
Coeficiente de correlacion
multiple 0,891970261
Coeficiente de determinacion R"2 0,795610947

R"2 ajustado

0,727481263

Error tipico

1,939267535

Observaciones

5
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Andlisis de
varianza
Suma de Promedio de los Valor critico
Grados de libertad cuadrados cuadrados F de F
Regresion 43,91772429 43,91772429|11,67788984 |0,041925978
Residuos 11,28227571 3,76075857
Total 55,2
Coeficientes Error tipico Estadistico t Probabilidad
Intercepcién 66,20568928 | 5,972747811 11,08462828 | 0,001572993
Dinmtro brazo derecho 0,490153173 | 0,143433181 3,417292764 |0,041925978
Andlisis de los
residuales
Observacion Pronéstico T Velocidad Residuos
1 81,89059081 1,10940919
2 85,81181619 1,188183807
3 85,32166302 -2,32166302
4 88,26258206 -1,262582057
5 90,71334792 1,286652079
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Figura 27

Fuerza brazo derecho curva de rearesion aiustada T velocidad

Dinmtro brazo derecho Curva de
regresion ajustada
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Nota. En relacion a las tablas anteriormente mencionada, se pude identificar que la relacién
del tiro velocidad con la fuerza en el brazo derecho medida con el dinamémetro tiene
relacion, ya que los datos arrojados mediante la regresion en la correlacion multiple y
coeficiente de determinacién son de 0,89 ademas que la probabilidad y el valor critico de F
es de 0,04. En el grafico también se puede identificar que existe una correlacion positiva 0<
r<1 es decir entre mas fuerza el deportista mejorara en el tiro debido a que mejorara su

postura en la posicion tendido y la estabilidad.

Tabla 8

Relacion entre la fuerza con el tiro de precision

Relacién entre fuerza brazo izquierdo kg con el tiro de precision

Dinmtro_brazo_lzquierdo T Precision
40,00 79
41,00 85
42,00 81
48,00 89

51,00 96




Resumen

Estadisticas de la regresion

Coeficiente de correlacion
multiple

0,939265226

Coeficiente de determinacion R"2

0,882219164

R"2 ajustado

0,842958885
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Error tipico 2,687729762
Observaciones 5
Analisis de varianza
Suma de Promedio de Valor critico
Grados de libertad cuadrados los cuadrados F de F
Regresion 1(162,328326 162,3283262 | 22,4710367 |0,01780301
Residuos 3121,6716738 7,223891273
Total 4 184
Coeficientes Error tipico Estadistico t Probabilidad
Intercepcién 27,40343348| 12,419502 2,206484079 | 0,11447656
Dinmtro_brazo lzquierdo 1,319742489 | 0,27840539 4,740362511 | 0,01780301
Analisis de los residuales
Observacion Prondstico T Precision Residuos
1 80,19313305|1,19313305
2 81,51287554 | 3,48712446
3 82,83261803 | 1,83261803
4 90,75107296 | 1,75107296
5 94,71030043 | 1,28969957
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Figura 28

Fuerza brazo izquierdo curva de regresion ajustada T precision
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Nota. En relacion a las tablas anteriormente mencionada, se pude identificar que la relacién
del tiro de precision con la fuerza en el brazo izquierdo medida con el dinamometro, tiene
relacion ya que los datos arrojados mediante la regresion en la correlacion mdltiple y
coeficiente de determinacién son de 0,93 ademas que la probabilidad y el valor critico de F
es de 0,01. En el grafico también se puede identificar que existe una correlacién positiva 0<
r<1 es decir entre mas fuerza el deportista mejorara en el tiro debido a que mejorara su

postura en la posicion tendido y la estabilidad.

Tabla 9

Relacién entre la fuerza con el tiro de velocidad

Relacion entre fuerza brazo izquierdo kg con el tiro velocidad

Dinmtro_brazo_lzquierdo T_Velocidad
40,00 83
41,00 87
42,00 83
48,00 87

51,00 92




Resumen

Estadisticas de la regresiéon

Coeficiente de correlacién multiple

Coeficiente de determinacion R"2

R"2 ajustado

0,605906989

Error tipico

2,332055649

Observaciones 5
Analisis de
varianza
Suma de |Promedio de los Valor critico
Grados de libertad cuadrados cuadrados F
Regresion 1/38,8845494|  38,88454936 | 7,1498882 | 0,075437649 |
Residuos 3116,3154506 5,438483548
Total 4 55,2
Coeficientes Error tipico Estadisticot | Probabilidad
Intercepcién 57,72103004 | 10,7759977 5,35644415| 0,0127311
Dinmtro_brazo lzquierdo 0,645922747 | 0,2415633 2,673927486

Observacion

Pronéstico T Velocidad

Residuos

83,55793991

0,55793991

84,20386266

2,79613734

84,84978541

1,84978541

88,72532189

1,72532189

90,66309013

1,33690987
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Figura 29

Fuerza brazo izauierdo curva de rearesion aiustada T velocidad
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Nota. En relacién a las tablas anteriormente mencionada, se pude identificar que la relacion
del tiro de Velocidad con la fuerza en el brazo izquierdo medida con el dinamdmetro, tiene
relacion ya que los datos arrojados mediante la regresion en la correlacion multiple y
coeficiente de determinacién son de 0,83 ademas que la probabilidad y el valor critico de F
es de 0,07. En el grafico también se puede identificar que existe una correlacion positiva 0<
r<1 es decir entre mas fuerza el deportista mejorara en el tiro debido a que mejorara su

postura en la posicion tendido y la estabilidad.



Tabla 10

Relacion entre el % de grasa con el tiro de precision

Relacion entre % grasa con el tiro precision

Grasa T_Precision
6,90 79
5,50 85
6,20 81
5,30 89
5,70 96
Resumen

Estadisticas de la regresion

Coeficiente de correlacion
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multiple
Coeficiente de determinacion
R/"2
R”2 ajustado 0,289336218
Error tipico 5,71756364
Observaciones 5
Analisis de
varianza
Suma de Promedio de los Valor critico
Grados de libertad cuadrados cuadrados F de F
Regresién 1| 85,9283981 85,92839806 | 2,62854067 [0,20340641 |
Residuos 3| 98,0716019 32,69053398
Total 4 184
Coeficientes Error tipico | Estadisticot | Probabilidad
Intercepcion 128,7475728 | 26,4902933| 4,860179219| 0,01663375
Grasa -7,220873786 | 4,45381736 | -1,621277481
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Analisis de los residuales

Observacion Pronoéstico T _Precision Residuos
1 78,92354369 | 0,07645631
2 89,03276699 | 4,03276699
3 83,97815534 | 2,97815534
4 90,47694175|1,47694175
5 87,58859223 | 8,41140777
Figura 30

% de grasa curva de regresion ajustada T Precision
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Nota. En las siguientes tablas presentadas anteriormente se puede observar que la relacion
entre % de grasa y el tiro de precision no existe. Los datos obtenidos en la correlacion
multiple y coeficiente de determinacion son de 0,68 ademas que la probabilidad y el valor
critico de F es de 0,20. En el grafico también se puede identificar que no existe correlacion

ya que la linea pronoéstica se encuentra horizontal teniendo que r=0.

Es decir que él % de grasa no incide en el tiro de los deportistas del pentatlén militar segun

los analisis anteriormente presentados.



Tabla 11

Relacion entre el % de grasa con el tiro de velocidad

Relaciéon entre % grasa con el tiro velocidad
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Grasa T Velocidad
6,90 83
5,50 87
6,20 83
5,30 87
5,70 92
Estadisticas de la regresion
Coeficiente de correlacion
multiple 0,643754427
Coeficiente de determinacion R"2 0,414419762
R"2 ajustado 0,21922635
Error tipico 3,282480217
Observaciones 5
Promedio
Suma de de los Valor critico
Grados de libertad cuadrados | cuadrados F de F
Regresion 1|22,8759709 | 22,8759709 |2,123123710,241139019
Residuos 3132,3240291 | 10,7746764
Total 4 55,2
Estadistico
Coeficientes Error tipico t Probabilidad
Intercepcién 108,4563107 | 15,2082021 | 7,13143537 | 0,00567573
Grasa -3,725728155 | 2,565695752 | 1,45709427 | 0,24113902
Andlisis de los
residuales
Observacion Pronéstico T Velocidad Residuos
1 82,74878641 | 0,25121359
2 87,96480583 | 0,96480583
3 85,35679612 | 2,35679612
4 88,70995146 | 1,70995146
5 87,21966019 | 4,78033981
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Figura 31

% de arasa curva de reqgresion aiustada T velocidad

Grasa Curva de regresion ajustada

® T Velocidad Pronéstico T_Velocidad Lineal (Prondstico T_Velocidad)
95
®
© 90
o8e
3 85 °
! 80

0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00 7,00 8,00

Grasa

Nota. En las siguientes tablas presentadas anteriormente se puede observar que la relacién
entre % de grasa y el tiro de velocidad no existe. Los datos obtenidos en la correlacion
multiple y coeficiente de determinacion son de 0,68 ademas que la probabilidad y el valor
critico de F es de 0,20. En el grafico también se puede identificar que no existe correlacién

ya que la linea prondstica se encuentra horizontal teniendo que r=0.

Es decir que él % de grasa no incide en el tiro de los deportistas del pentatlén militar segun

los analisis anteriormente presentados.
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Capitulo V

Propuesta

Realizar entrenamientos funcionales que permitan mejorar la capacidad

cardiovascular, ganar fuerza y reducir los porcentajes de grasa en el cuerpo.

Los ejercicios funcionales son movimientos globales que mediante un solo movimiento
puede generar la activacién de diferentes planos musculares, no solamente musculos
aislados, de esta manera se podran mejorar los resultados en el rendimiento fisico

contemplando todas las competencias en el pentatlon militar.

Los ejercicios funcionales permiten evitar lesiones en los deportistas ya que permite:
la tonificacion muscular de forma integral, mejora la coordinacién y reflejos, aumentan el

grado de movilidad de las articulaciones.
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Conclusiones:

El pentatlon militar es un deporte de cinco disciplinas que necesita un entrenamiento
global de todas las capacidades fisicas ya sean condicionales o coordinativas.

Las diferentes variables fisicas analizadas en la presente investigacion fueron muy
importantes para el equipo de pentatlén militar con resultados de VO2max, frecuencia
cardiaca, fuerza y porcentaje de grasa para lograr mejores marcas en todas las
disciplinas.

La relacion de las variables fisicas con el tiro deportivo, se concluye que la fuerza
tanto del brazo derecho como izquierdo tiene relacion con el tiro de precisién y
velocidad. El resultado se elaboré de acuerdo a una prueba estadistica donde en la
regresion da valores que se demuestra a mayor fuerza mejor precision y velocidad de
acuerdo al tiro del pentatlon militar.

En lo que se refiere al porcentaje de grasa y VO2 no existe una relacién ya los valores
arrojados no cumplen con las normas estadisticas y existe mucha dispersion de
resultados, llegando a la conclusion de que no aplica para el tiro en el pentatlon militar.
Los ejercicios funcionales se necesitan también de las capacidades coordinativas
como el ritmo, orientacion, agilidad, equilibrio, adaptacion. etc. que en pentatlon militar
es muy importante debido a las diferentes pistas y obstaculos que se necesita cumplir

en cada prueba.
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Recomendaciones:

Es muy importante seguir investigando a los deportistas de la FEDEME para
aumentar el rendimiento en cada una de las disciplinas.

Incrementare sesiones de Fuerza en todos los equipos de acuerdo a cada una de
las necesidades de cada deportista (principio de individualizacién); con el
desarrollo de ejercicios funcionales se podra desarrollar fuerza de manera global
en cada uno de los planos musculares.

El desarrollo de ejercicios funcionales también se recomienda incrementar en el
personal militar profesional permitiendo un desarrollo de la fuerza a nivel global,
esto permitira reducir el numero de lesiones de las personas ya que el desarrollo
del musculo ayuda a bajar porcentajes de grasa, mejorar posturas, fortalecer los

huesos, proteger articulaciones
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