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Resumen
La implementacion de una nueva disciplina deportiva dentro de la Escuela Superior
Naval es un tema que se lo puede ir abordando con el pasar de los dias, es asi también
gue el alto grado de deficiencia fisica en pruebas de campo aplicadas a los
guardiamarinas en sus evaluaciones semestrales han hecho que se analicen
alternativas deportivas en donde el desarrollo del sistema muscular y la fuerza sean el
ente principal de mejoramiento, es por eso que este proyecto de titulacion tiene como
objetivo principal identificar la fuerza de los guardiamarinas de la Escuela Superior
Naval mediante la experimentacion de campo con ejercicios dedicados al desarrollo
muscular envueltos en el entorno de la halterofilia con la ayuda de implementos
deportivos y del gimnasio de guardiamarinas, para que su indice de deficiencia y su
grado de fuerza aumente considerablemente, tomando en cuenta que la metodologia
con la que se desarroll6 el proyecto fue la implementacién de un régimen en donde un
grupo de guardiamarinas fue sometido a un entrenamiento constante utilizando
elementos fisicos como son las pesas y maquinas funcionales, se mantuvo un control
permanente registrado en la ficha de observacién en esta se anotaron los datos
obtenidos al pasar de los dias. Los resultados obtenidos mostraron que el personal que
fue entrenado completo con éxito las pruebas de campos impuestas por la Escuela

Naval.

Palabras clave: Desarrollo muscular, Musculacién, Halterofilia, Fuerza.
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Abstract
A new sport discipline implementation in the Superior Navy School and the high level of
physical deficiency applied to the marine guards during their semester evaluations are
important topics that should be considered during the days.
These deficient results have raised the possibility to analyze some sportive alternatives
to improve the strength and muscular system of the students. For these reasons, the
main objective of this project is identifying the marine guard’s strength through particular
exercises involved in weightlifting and the support of some sports equipment that offers
the Navy School gym. In addition, to increase and apply this strength and efficiency idea,
some students participated in a constant weight training with functional machines.
Finally, all the information was registered on a work sheet to control everything and at
the end of the established period of training, the results obtained were successful. The

participants accomplished the functional tests granted by the Navy School.

Keywords: Muscle development, Fitness, Weightlifting, Force.



17

Introduccion
El deporte y la cultura fisica son pilares fundamentales para el desarrollo
muscular y la mejora del estado fisico de los guardiamarinas de la Escuela
Superior Naval, estas son parte de las cualidades que debe tener un militar,
junto con la halterofilia la potencializacion de los grupos musculares es mas

accesible y sencilla de alcanzar.

El primer capitulo de centra en el marco tedrico, donde se da a conocer los
conceptos basicos de que es la disciplina de halterofilia y como podemos
desarrollar los grupos musculares, dichas definiciones seran utilizados durante
toda la investigacion, también se indica la importancia de cada implemento, regla

y norma que rigen los deportistas y guardiamarinas.

El segundo capitulo esta enfocado en la compilacion y recoleccion de los
datos de investigacion, la metodologia, los medios de investigacion, su tipo, su
alcance, su poblacion junto a esta se muestra los resultados de la
experimentacion y el analisis de la encuesta aplicada a los guardiamarinas de la

Escuela Superior Naval

En el tercer capitulo se muestra el resultado obtenidos a lo largos de la
investigacion y la experimentacion aplicada a los guardiamarinas con ayuda del
gimnasio de la Escuela Superior Naval, se encuentra los archivos fotogréficos,
detalle de plan de entrenamiento y finalmente se presenta la propuesta a la que

el proyecto de investigacion da como mejor solucion.
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Planteamiento del Problema

Contextualizacion

Los ejercicios de halterofilia han impulsado el desempefio fisico en los
adolescentes ecuatorianos de todas las partes del pais, teniendo en cuenta que el
acceso a esta disciplina no es muy facil de practicarlo, la primera vez que se presenté a
nivel mundial fue en Atenas 1896, en las olimpiadas modernas, donde se present6
ejercicios de levantamiento de pesas. En el Ecuador de manera rudimentaria se inicia
este deporte en la década de 1930 con implementos incomodos y mal fabricados
(Astudillo Aviles, 2006). Los principales personajes que iniciaron esta disciplina en el
pais fueron Andrés Fernandez Salvador y Dr. Agustin Arroyo Yerovi (Astudillo Aviles,
2006). Ya tiene méas de 80 afios de practicarlo y se convirtié en unos de las disciplinas
con mas logros adquiridos. A nivel de las Fuerzas Armadas del Ecuador el
departamento de educacion fisica busca una buena condicién fisica del militar naval,
para que el soldado realice de manera eficiente todas las ordenes encomendadas en el
entrenamiento y en el combate. El desarrollo de la disciplina de halterofilia es un
deporte que no se lo practica por desconocimiento de sus beneficios y virtudes para el
desarrollo corporal, esta puede ser una actividad que potencialice la proactividad del
personal para el alistamiento y la preparacion fisica mostrando una mejora en el estilo
de vida de los mismos.

Este plan centra su estudio en la brigada de guardiamarinas en la Escuela
Superior Naval la misma que no contempla con un plan de entrenamiento para el
desenvolvimiento de esta disciplina, pero si cuenta con la infraestructura necesaria para
el desarrollo muscular debido que en el afio 2019 se procedié a la adecuaciéon de un
espacio fisico para implementar el gimnasio de la Escuela Superior Naval , es alli donde
los guardiamarinas podran tener acceso a esta disciplina deportiva denominada

halterofilia, y asi podran desarrollar considerablemente sus sistema muscular para
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reducir la deficiencia en las diferentes pruebas fisicas aplicadas en la Escuela Superior

Naval.

Analisis critico.

Uno de las afectaciones detectadas en la deficiencia de las pruebas fisica que
rinde los guardiamarinas, es la falta de fuerza muscular originado por diferentes
aspectos o problemas, como mas relevantes es la falta de informacién sobre como
potenciar el desarrollo de los diferentes grupos musculares. La Division de Educacién
Fisica y Deportes de la Escuela Superior Naval debe dosificar su planificacion en el
fortalecimiento muscular especifico, empezando con una evaluacion inicial del 1RM.Que
segun Earle “Es la mayor cantidad de peso que se puede levantar con una técnica

correcta una sola vez.” (Baechle y Earle, 2007)

Enunciado del problema.

El estudio del problema se centra en la observacion de como la disciplina de
halterofilia contribuye a la actividad fisica y el desarrollo muscular de los guardiamarinas
con el tnico fin de potencializar la fuerza y asi disminuir el alto grado de deficiencia en
guardiamarinas que no alcance la marca minima establecido en los baremos de
pruebas fisicas de la Escuela Superior Naval. Considerando que en la actualidad los
ejercicios en donde el guardiamarina no alcanza la marca minima es cuando se aplica

la fuerza, potencia y resistencia muscular.
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Delimitacién del objeto de estudio

Area de conocimiento : Servicios

Subarea de conocimiento Servicios personales, deportes

Campo : Halterofilia

Aspecto : Potencia muscular y desarrollo muscular
Contexto temporal : Periodo de formacion de los guardiamarinas
Contexto espacial : Escuela Superior Naval

Preguntas

. ¢, Cudles son los musculos que interviene en las diferentes pruebas fisicas para

la reduccion del numero de deficientes en la Escuela Superior Naval?

. ¢ Los ejercicios de halterofilia generan una mejora en las evaluaciones fisicas
tomadas a los guardiamarinas de la Escuela Superior Naval?

. ¢ El descuido de las materias académicas como la asignatura de Cultura Fisica

genera la separacion de la Escuela Superior Naval?

Hipotesis
El fortalecimiento de los diferentes grupos musculares se lo podra desarrollar por
medio de la realizacion de ejercicios de halterofilia teniendo los recursos necesarios.
Variable independiente: Ejercicios de Halterofilia

Variable dependiente: Desarrollo los grupos muscular
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Justificacion

La Escuela Superior Naval como centro de formacion posee instalaciones
deportivas en excelentes condiciones para el desarrollo de las diferentes capacidades
fisicas motoras , siendo fundamental el desarrollo de la fuerza muscular, por lo que esta
investigacion da a conocer a los guardiamarinas y sefiores oficiales de la Escuela
Superior Naval que la implementacion de una variante en la realizacion de ejercicios
fisicos puede ser una mejora considerable para el desarrollo de los grupos musculares
en la brigada de guardiamarinas. La informacién que éste proyecto muestra en sus
escritos es sobre como los ejercicios de halterofilia potencian los grupos musculares y
los desarrolla para asi generar una mejora en el estado fisico del guardiamarina.
También genera una investigacion basadas en pruebas fisicas reales realizadas a
guardiamarina para ver el desempefio mensual conforme se van realizando las
actividades.

Como sabemos la investigacion trata de resolver el problema del aumento
considerable de deficiencia en pruebas de campo por parte de los guardiamarinas de la
Escuela Superior Naval y la falta de informacién para un auto entrenamiento muscular.
Con la intencion de solucionar este problema se mantiene una constante investigacion

acerca de temas referentes a la halterofilia y el desarrollo muscular.
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Objetivos

General

Analizar la fuerza muscular del guardiamarina mediante la aplicacion de una
repeticion maxima en el levantamiento de un peso para la determinacion de los

ejercicios que deben realizarse en la Escuela Superior Naval.

Especificos

. Identificar los grupos musculares que intervienen en las diferentes pruebas
fisicas de campo mediante un entrenamiento deportivo para la reduccién del
numero de deficientes.

. Analizar los diferentes ejercicios de halterofilia que se pueden aplicar a los
guardiamarinas a través de un proyecto experimental para el fortalecimiento
muscular en la Escuela Superior Naval.

. Elaborar material didactico mediante una guia de ejercicios para el auto

entrenamiento de la halterofilia en la Escuela Superior Naval.
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Capitulo |

Fundamentacion Teorica

Antecedentes

A principios de tiempos el levantamiento de pesas se ha visto como una de las
disciplinas més antiguas del mundo debido que sus origenes van en torno a los afios
3600 a.C. en China, es alli donde se practicaban ejercicios para evaluar la fuerza de los
competidores y demostrar las fuerza que ellos poseian para ser admirados y
reconocidos por la realeza. Se considera que el hombre siempre estuvo en contacto
con dicho deporte porque trasladaban diferentes cargas de peso de un lugar a otro. Es
asi que en 1894 se fundd la primera escuela de halterofilia por parte de Wilhem Turk, en
1896 en Atenas se realizé las primeras olimpiadas modernas donde participaron
alrededor de 241 atletas en diferentes disciplinas deportivas, en 1920 se funda la
Federacion Internacional de Halterofilia considerada como una de las 6 federaciones
mas importantes a nivel mundial. Y la aceptacion de las mujeres en esta disciplina fue

formalmente en el amo de 1984 y 1987. (La Hora, 2005)

Figure 1

Temas a tratar en el estudio de investigacion

Deportes Anatomia
Deportes fparatot
de Fuerza ocomotor
Entrenamiento Musculos
de la fuerza ’
Grupos
Halterofilia Muscular

Nota. En la imagen se explica los temas que desarrollaremos en la informacion.
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Halterofilia

Para empezar, se debe tener un lineamiento de que es lo que vamos a
investigar y desarrollar en el proyecto por lo tanto debemos conocer que es la
halterofilia y cual es su definicién. Es una disciplina que consiste en el levantamiento del
méaximo de peso con una barra metalica llena de pesas para realizar un solo impulso o
tirén y hacer que estas lleguen a estar encima de la cabeza, los beneficios que este
deporte aporta a las personas es un desarrollo en la estructura 6sea y muscular de las

personas. (Everett, 2015)

Halterofilia en Ecuador

Asi, una vez conocido su origen en el mundo resulta importante hacerlo en el
Ecuador, pues “ en el deporte ecuatoriano estuvo presente en los Juegos Olimpicos de
Paris 1924 con tres atletas: Alberto Jurado, Alberto Jarrin, y Belisario Villacis, quienes
trajeron al pais una serie de reglamentos e inquietudes, para que Ecuador tuviera una
organizacién en el deporte” (Ministerio de Defensa Nacional, 2011).A través del tiempo
se fundo la Federacion Deportiva del Guayas (1922), la Liga Deportiva de Quito (1924),
la Concentracion Deportiva de Pichincha, asi como las Federaciones de Azuay,
Chimborazo, Imbabura, las mismas que hicieron posible la instauracion de la
Federacion Deportiva Nacional del Ecuador en 1925. (Ministerio de Defensa Nacional,
2011).

Tenemos que tener en cuenta que la halterofilia es una disciplina que se
necesita de demasiada concentracion y entrenamiento ya que consta de centrar la
fuerza en la ejecucion correcta de movimiento con una técnica nitida para asi evitar

lesiones no planificadas.
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Clasificacién de los deportes

Como sabemos los deportes se clasifican en diferentes grupos de los cuales
podemos desglosar segun su especificacién o lo que se quiera desarrollar por el
momento tenemos deportes individuales y colectivos. Al referirnos a los deportes
individuales explicamos que son todos aquellos ejercicios fisicos que se los realiza de
manera solitaria sin necesidad de acomparfiante, en esta se desarrolla la autoevaluacion
y la autodisciplina. De los individuales se desglosa en dos los cuales son deportes sin
contacto y con contacto y a su vez se divide en dos deportes sin objeto de golpe en
ellos se requiere disciplinas en donde no haga falta el contacto entre personas u
objetos, los deportes con objeto de golpe tienen la funciéon de ejecutar movimientos en
donde el contacto de la persona con objetos sea necesario para su ejecucion.

Los deportes colectivos que son todo ejercicios fisicos que se necesita de uno o
mas para su ejecucion cumpliendo un numero de normas y reglas. Este tambien se

divide en dos sin contacto y con contacto.

Deporte

El introducirse a este amplio mundo del deporte implica conocer las bases del
mismo para continuar investigando y aprendiendo mas de ello, es por eso que la segun
la ley de deporte educacion fisica y recreacion dice que es toda actividad fisica e
intelectual caracterizada por el afan competitivo de comprobacién o desafio, dentro de
disciplinas y normas preestablecidas constantes en los reglamentos de la
organizaciones nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a generar
valores mentales, civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades susceptibles

de potenciacién. (Asamblea Nacional, 1823)



26

Capacidades Fisicas Motoras

El ser humano a medida que va desarrollando su cuerpo y se va transformando
este adquiere habilidades y capacidad con las cuales puede ejecutar diferentes
actividades fisicas. Las capacidades fisicas basicas que una persona debe adquirir son
prerrequisitos para realizar las habilidades motrices y técnicas que tiene un ser humano,

entre las mas basicas tenemos la fuerza, la velocidad, la resistencia y la flexibilidad.

Fuerza

Tenemos que definir los conceptos claros de fuerza para poder entender como
es que esta trabaja en el cuerpo humano por lo cual definimos a la fuerza como la
causa capaz de deformar los cuerpos, bien por presion o por estiramiento o tension, en
pocas palabras, la fuerza es empujar algo o tirar de algo o mas explicitamente, aquello
gue empuija o tira por medio de un contacto mecanico directo o por accién de la
gravedad. (Gonzales, 2015).

Centrandonos en la definicién de la fuerza desde un punto de vista mecanico se
centra en el efecto producido por la accién muscular, la atraccion de la gravedad o la
inercia de un cuerpo, mientras que desde el &mbito fisiolégico es la tension generada
por el musculo, que tienen relacion con la resistencia externa.

Como definicién basica obtenemos que es la cantidad maxima de fuerza que un
musculo o grupo de musculos genera siguiendo una velocidad y un patrén de

movimiento especifico. (Oscar Garcia, 2010)
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Clasificacion de la fuerza

Es asi como desglosamos todos los tipos de fuerza que se pueden aplicar en el
estudio de la halterdfilia, entre las mas utilizadas y estudiadas por esta disciplina son:
Fuerza absoluta no es mas que la cantidad maxima de fuerza que el cuerpo genera
cuando se suprime todos los mecanismos protectores, es muy poco probable que las
personas demuestren este tipo de fuerza por el grado de requerimiento solo se
manifiesta en emergencias bajo hipnosis o con ciertas ayudas.

Después de esta se despliega la fuerza maxima la cual es que el musculo o los
grupos musculares emplean para hacer un ejercicio en especifico y durante una solo
repeticion, en la halterofilia es la fuerza mas aplicada por que nos permite conocer
nuestro nivel con tan solo la ejecucién con el maximo peso y una sola repeticion, es asi
como aparece la prueba denominada 1 RM, es frecuente la aparicion de éste término
cuando se trata el entrenamiento de la fuerza. Significa una repeticion maxima (1RM), y
puede ser definida como la mayor cantidad de peso que se puede levantar con una

técnica correcta una sola vez (Baechle y Earle, 2007).

Entrenamiento de la fuerza

Después de que definimos que es la fuerza y como se la aplica entenderemos
como influye la fuerza y como la entrenaremos, pero antes de hablar en si de que
conlleva el entrenamiento de la fuerza tenemos que tener claros los conceptos y
terminologia utilizadas en el mismo, es por eso que conceptualizamos al mismo
extendiéndolo en tres tipos, entrenamiento de la fuerza, entrenamiento con pesas y
entrenamiento resistido, los tres se consideran sinébnimos y similares pero tienen
cambios especificos en cada definicion.

El entrenamiento resistido es un entrenamiento en donde el cuerpo se mueve en

una direccion contraria a cierto tipo de fuerza que oponga al movimiento, entre estas se
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incluye levantar pesas libres, empujar contra la oposicion de una maquina dotada de un
sistema hidraulico o subir escaleras corriendo. (Stoppani, 2015).

Los otros dos entrenamientos tienen el mismo principio basico que el resistido
Unicamente cambia en la especificacién de que trabajos y con qué maquinas podemos
trabajar.

Pera el entrenamiento de la fuerza se deben seguir principios basicos con los
cuales se desarrolla de mejor manera y a un nivel considerable la fuerza de la persona

gue los realice, como principales tenemos:

o Principio de la especificidad

° Principio de la sobrecarga progresiva
o Principio de la individualidad

° Principio de la variacién

° Principio del mantenimiento

o Principio de reversibilidad

De todos estos principios trataremos los que mas son utilizados en la practica de
la halterofilia y entre estos esta el de especificidad, es un programa de entrenamiento
de la fuerza en donde supone entrenar de forma especifica para obtener resultados
especificos, en el caso de la halterofilia si el objetivo es impulsar de inmediato la fuerza
de 1RM entonces resulta necesario entrenar un nimero adecuado de repeticiones con
periodos de descanso y una frecuencia que permita el desarrollo y mejora de la fuerza.

(Stoppani, 2015)
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Principio de sobrecarga progresiva

Es unos de los principios mas importantes al momento de planificar un
entrenamiento para la fuerza. Se basa en el aumento continuo de intensidad a medida
gue el musculo se acostumbra a ese nivel de esfuerzo, basicamente este entrenamiento
se lo desarrolla aumentando el peso de levantamiento, modificando el nUmero de
repeticiones y el nUmero de series, o reduciendo el tiempo de descanso entre ejercicios.
En la sobrecarga se subdivide en cuatro variables importantes las cueles se pueden
modificar para conseguir la musculatura y la fuerza deseada, la primera es el aumento
de la intensidad, consiste en que cada sesion de entrenamiento se aumente el peso, la
segunda es el aumento de volumen se basa en hacer méas repeticiones o series para un
especifico grupo muscular, la tercera es el aumento de la frecuencia este busca
entrenar mas veces que las anteriores semanas, y como ultima variable tenemos el
aumento de la tensién en donde se prolonga la duracién de cada repeticién dentro de
cada ejercicio, en la halterofilia se utiliza bastante esta técnica para aumentar el tiempo
bajo presion asi hace que el musculo se centre el descanso excéntrico. (Stoppani, 2015)
Sistema Muscular Esquelético

Como el nombre lo dice el sistema musculo esquelético es un conjunto de
6rganos que proporcionan la forma, estabilidad y movimiento del cuerpo humano, este
sistema estad compuesto principalmente de 3 partes importantes, la primera son los
huesos que conformar el esqueleto del ser humano, estos son los que le otorgan
estabilidad al cuerpo para que tenga forma y consistencia, como segunda parte
importante tenemos a los musculos que son lo que sostienen a los huesos y los
protegen de cualquier tipo de peligro, estos crean una capa que cubre al hueso y otorga
el movimiento de los mismos. Finalmente tenemos la tercera parte importante que son
las articulaciones, que son las que unen los huesos y nos dan la facilidad de

movimiento.
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Musculos
Los musculos son la parte funcional del aparato locomotor, son érganos blandos y
elasticos que se encargan junto al sistema 6seo a la movilidad del cuerpo humano el ser
elasticos le va a permiti estirarse y encogerse y finalmente recuperar su forma original,
Existen tres tipos de musculos: (GARCIA, 2017)
Clasificaciéon de los musculos

Al momento de clasificar lo musculos que tiene el cuerpo humano tenemos que
conocer sus especificaciones y que tipo de musculo es, estos se dividen en tres grupos,
tejido muscular esquelético, tejido muscular liso, tejido muscular cardiaco.
° El musculo esquelético o musculos voluntario, que esta anclado en los tendones
o al hueso y se utiliza para efectos del esqueleto del movimiento como la locomocion y
en el mantenimiento de la postura. Aunque este control postural se mantiene
generalmente como un reflejo inconsciente, los musculos reaccionan a un control
consciente, como los musculos no posturales.
. Musculo liso o musculo involuntario, se encuentra dentro de las paredes de los
organos y estructuras como el es6fago, estbmago, intestinos, bronquios, Gtero, la uretra,
la vejiga, los vasos sanguineos, y el horripilador en la piel. A diferencia del musculo
esquelético, el musculo liso no esta bajo control consciente.
° El masculo cardiaco también es un musculo involuntario, pero es mas parecido
en estructura a los masculos esqueléticos, y so6lo se encuentra en el corazén.

(Rumipamba, 2017).
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Grupos Musculares

Cuando nos referimos a grupos musculares tenemos que hacer referencia a la
division de los muasculos con referencia a todo el cuerpo humano y como lo vamos a
distribuir por posicion y funcion. En general el cuerpo se divide en 5 grupos musculares:
piernas, hombros, brazos, pecho, espalda y abdomen. (Garcia, 2014)

De igual manera los musculos se los puede clasificar por los grupos

dependiendo a su tamafio en este caso tenemos:

° Grupos musculares grandes: estos musculos tienen un gran volumen de fibras
como son: pectoral, dorsal, cuadriceps.

. Grupos musculares medianos: son un poco mas pequefios debido al nUmero
de fibras que tiene y en cuanto al consumo de energia entre ellos tenemos: biceps,
triceps, hombros, isquios, glateos y abdominales.

° Grupos musculares pequefios: la cantidad de fibras musculares son mas
bajas, pero igual de importantes para el movimiento, tenemos: antebrazo, cuello,

gemelos.

Mdusculos en pruebas fisicas

La ejecucion de los diferentes ejercicios fisicos genera que los musculos
trabajen de manera continua es asi que para mejorar el desempefio y potencializar a los
mismo tenemos que conocer cuales son los musculos que en las pruebas fisicas se

trabajan.

Flexiones de codo
Dicho ejercicio consta de realizar una flexion del codo de manera que el peso corporal
sea soportado por los brazos y el movimiento se lo realice de arriba hacia abajo

manteniendo el cuerpo en una posicion recta y rigida en forma de tabla.
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Los musculos que se trabajan es este ejercicio son: pectorales mayor y menor,

deltoides anterior, triceps braquial, abdomen, gluteos.

Figura 2

Musculos que trabajan en flexiones de codo
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Nota: En la imagen se muestra que musculos se ejercitan al hacer flexiones de codo

Fuente: Canovas, R. (2014). Anatomia Y Musculacion. Barcelona : Paidotribo.

Dominadas o barras

Las dominadas son un ejercicio que fortalecen el tren superior, la manera de cémo
realizarlos se basa en colgarse de una barra colocando los brazos a la altura de los
hombros y realizar fuerza hacia arriba para subir el torso y hacer que la cabeza pase la
barra manteniendo arriba unos dos segundos y despues descender. En este ejercicio
se trabajan los siguientes grupos musculares: Dorsal ancho, biceps, trapecio, deltoides,

pectoral, musculo redondo mayor, el menor y el infraespinoso.
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Figura 3

Musculos que trabajan en las dominadas

Nota: En la imagen se muestra los musculos que trabajan al hacer dominadas.
Fuente: Canovas, R. (2014). Anatomia Y Musculacién. Barcelona : Paidotribo.

Abdominales

Este ejercicio es el mas aplicado en la Escuela Naval y para su ejecucion se lo
ejecuta de la siguiente manera. La persona se coloca boca arriba con las manos
cruzadas en equis apoyadas sobre los hombros, de igual manera las piernas se los
coloca entrelazadas una encima de la otra. El movimiento consiste en hacer que el
musculo del abdomen se contraiga recogiendo el torso y las piernas al mismo tiempo a
una altura de 30 grados. Lo grupos musculares que se trabajan en este ejercicio son los

siguientes:



Recto mayor del abdomen y el recto anterior como grupos principales, los
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flexores de cadera, el oblicuos mayor y el tensor de la fascia lata trabajan como grupos

secundarios.

Figura 4

Musculos que trabajan en las abdominales
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Nota: En la imagen se muestra que musculos trabajan al momento de hacer abdomen.

Fuente: Se obtuvo de la pagina web el 20 de abril del 2021 con el url

https://www.vitonica.com/musculacion/guia-para-principiantes-xiv-elevaciones-de-tonco-

en-el-suelo
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Escalar Cabo

Obtener la habilidad de subir el cabo es dificil de conseguir tomando en cuenta
gue la técnica y la fuerza debe ser la correcta. El ejercicio consta en subir un cabo de
manera vertical con la utilizacién de los brazos y las piernas mostrando esfuerzo en los
siguientes grupos musculares: biceps branquial, triceps branquial, triceps, deltoides
anterior, deltoides posterior, serrato, lumbar, recto abdominal, flexores del antebrazo,

trapecio medio.

Figura 5

Musculos utilizados al subir el cabo
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Nota: En la imagen se muestra los musculos que trabajan al hacer el ejercicio de cabo.
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Fuente: Se obtuvo de la pagina web el 21 de abril del 2021

https://groundsforplay.com/developmental-benefits-grounds-play-components
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Halterofilia

La halterofilia es una disciplina que busca el desarrollo muscular siempre y
cuando se realice la técnica de manera correcta, en este deporte podemos destacar dos
movimientos basicos como son arrancada o shatch y arranque en dos tiempos cargada
con envion.
Arrancada
Figure 6

Movimiento de Arrancada

Nota: En la imagen se muestra como realizar el movimiento de arrancada

Fuente: Everett, G. (2015). Halterofilia Guia completa para deportistas y entrenadores .

Barcelona : Paidotribo.

Es el primero de los dos movimientos con los que se compite en la halterofilia y
en el que se levanta del suelo una barra por encima de la cabeza con un Unico

movimiento. La arrancada se lae considera como un movimiento mas técnico y de
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mayor complejidad en la halterofilia, debido a que debe realizarse aplicando gran
velocidad y bastante potencia, para que la barra se coloque por encima de la cabeza en
un solo salto. El origen de la fuerza radica en los grupos musculares de las piernas y
tronco para efectuar el movimiento con rapidez.

El agarre que este movimiento requieres es una separacion entre las manos
sobre la barra sirve para reducir la distancia que debe recorrer la palanqueta en su viaje
desde la plataforma hasta quedar por encima de la cabeza del halterdfilo. Para
determinar la velocidad la ubicacién el atleta se mantendra erguido y tendra un agarre
en gancho y colgando de la longitud de los brazos. (Everett, 2015)

Envién o dos tiempos “Clean & Jerk”
Figura 7

Levantamiento de envién

Fuente: Everett, G. (2015). Halterofilia Guia completa para deportistas y

entrenadores . Barcelona : Paidotribo.
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La arrancada en dos tiempos o también llamada (clean and jerk) o envién, como
su nombre lo expresa se realiza dos movimientos el primero consta en centrar la barra
horizontalmente, se agarra la barra y se levanta hasta la altura de los hombros
descansando en estos musculos, el siguiente movimiento el atleta flexiona y extiende
las piernas para que la barra llegue a su posicion final por encima de la cabeza
extendiendo completamente los brazos.

El agarre para este movimiento tiene distintas anchuras, cada uno con sus
ventajas o inconvenientes, cuando es mas ancho el agarre reduce la distancia que debe
recorrer la barra, esta ejerce una mecéanica de presién menor en los brazos y los
hombros. En este movimiento los pies desempefian tres posiciones diferentes enviones

de potencia, envién chino y envién con paso adelante. (Everett, 2015)

La Cargada

Es el movimiento que junto al envion se lo practica en competiciones despues de
la arrancada, este consiste en subir la barra hasta la altura de los hombros. Para
realizar este movimiento tenemos que tener un buen agarre esto en cuando a la
anchura de cémo se sostiene la barra y a que distancia deben estar las manos, la
posicion inicial es aproximadamente a medio pufio o pufio entero de distancia por fuera
de los hombros, los antebrazos deberan permanecer en sentido vertical vistos desde
cualquier punto, la ubicacion de los pies son separados y que permita abrir las rodillas

sin interferencia.

Técnica de la Cargada
En cuanto a la técnica para ejecutar la cargada primero tenemos que saber la
anchura junto a su empufiadura esta debe ser constante y segura, la colocacion de las

manos en la barra sera a la altura de los hombros y los antebrazos son los encargados
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de mantener la mayoria de peso en sentido vertical, las piernas tienen una leve flexion
en las rodillas y una separacién considerada., al momento de finalizar el movimiento la
barra se apoya sobre los hombros y los pulgares se liberan teniendo un agarre de
gancho. En fin la cargada se basa en la elevacion y técnica para levantar un peso hasta
la altura de los hombros considerado que es el primer movimiento de los ejercicios de

halterofilia.

Figure 8

Posicion de agarre para envion

Nota: En la imagen se muestra la manera correcta para agarrar la barra en la cargada

Fuente: Everett, G. (2015). Halterofilia Guia completa para deportistas y entrenadores .

Barcelona : Paidotribo.
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Técnica de Envion

Al igual que en la arrancada y la cargada hay distintas anchuras para el agarre,
cada una tiene sus ventajas y desventajas. Como sabemos la anchura del agarre afecta
al modo en que el levantador adopta la recepcién de la barra sobre los hombros. Hay
tres variaciones que implica la posicion de los pies para la recepcién del peso, entre
estos tenemos: envion de potencia, envidén chino y envién con paso adelante.

El envion de potencia se lo denomina asi por la separacion de los pies en forma
de sentadilla y los muslos por encima de la horizontal, se lo considera de potencia
porgue realiza un empuije sin efectuar ningun salto y sin despegar los pies de la
plataforma.

El envidn chino es similar al de potencia en cuanto a la posicion de los pies, lo
gue cambia es la posicion final de recepcion alli se aplica una sentadilla, evidentemente
no se realiza una elevacién total del peso como en el de potencia pero si incluye
elementos de dificultad Unica.

El envién con paso adelante es uno de los estilos mas comunes entre los
halterdfilios en los campeonatos, esta técnica permite tener una profundidad en la
recepcion del peso, pero la caracteristica mas importante es que te da mas estabilidad.

La posicién consta de las piernas abiertas y los pies en linea.

Competicion de halterofilia
En este item se expone cuales son las competiciones que se dan en esta
disciplina mostrando las reglas y normativas junto al equipamiento que se utiliza en la

misma.
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Reglamentacion

En el deporte de la halterofilia la reglamentacion esté distribuida de diferentes

maneras, los atletas que competiran en las categorias establecidas por las reglas, de

acuerdo con sus pesos corporales y grupos de edades. La federacién internacional de

levantamiento de pesas (IWF) reconoce cuatro grupos por edades:

Juveniles: 13-17 afios de edad

Junior:15- 20 afios de edad

Senior: + 15 de edad

Master: +35 afios de edad

Categorias de peso corporal

Como sabemos hay ocho categorias para hombres juniors y Seniors, todas

estas competiciones estan organizadas segun las reglas técnicas de competicion de la

IWF. Y se subdividen en las siguientes categorias:

Juniors y Seniors

Hasta 62 kg
Hasta 69 kg
Hasta 77 kg
Hasta 85 kg
Hasta 94 kg
Hasta 105 kg

Mas de 105 kg
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Marco conceptual

Para tener un conocimiento mas técnico del problema a investigar se define cual
es el significado de halterofilia, es asi como definimos a la halterofilia como un deporte
olimpico con el objetivo de levantar una barra cargada de pesas desde el suelo hasta
encima de la cabeza. “Halterofilia proviene de los términos griegos halteros (pesas) y
phylos (amor). Técnicamente se interpreta como levantamiento de pesas, que es la
disciplina deportiva cuyo objetivo es levantar pesos relativamente altos mediante una
técnica, en la que la fuerza es factor importante pero no determinante.” (UNAM, 2015)
Fuerza. - Porta define la fuerza como la capacidad de generar tensién muscular.
Resistencia. - Se establece la resistencia de realizar un trabajo por un periodo de
tiempo largo.
Fuerza absoluta. - Es mas que la cantidad maxima de fuerza que el cuerpo genera
cuando se suprime todos los mecanismos protectores.
Fuerza maxima. - La cual es que el musculo o los grupos musculares emplean para
hacer un ejercicio en especifico y durante una solo repeticion.
Sistema Oseo. - Es el conjunto de huesos que posee el cuerpo humano formando un
sistema.
Halteroéfilios.- Personas que practican el deporte y la disciplina de halterofilia.
Isquiotibiales. - Son un grupo muscular con insercién proximal ubicado en la parte
posterior de la pierna.
Butarga. - Vestimenta utilizada en la disciplina de halterofilia para mas comodidad del
deportista, tiene aspecto de un terno de bafio, tipo licra.
Sinartrésicas. - Tipo de articulacién que no presenta movimiento, tiene tejidos que se

relacionan de manera directa y continua.
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Resistencia aerdbica. - Existe la presencia de un cuerpo con la capacidad para
permanecer en un trabajo muscular permanente por un periodo de tiempo, presenta
intensidad moderada.

Resistencia anaerdbica. - Es la capacidad de n cuerpo de permanecer en un intenso
trabajo en un periodo largo de tiempo.

. Resistencia anaerdbica lactica. “Se forma acido lactico”.

. Resistencia anaerdbica alactica. “No se forma acido lactico”.

Flexibilidad. - Capacidad del individuo de mover las articulaciones de su cuerpo lo mas
optimo posible.

Marco legal

El Reglamento de Cultura Fisica del Comando Conjunto de las Fuerzas Armadas
establece que:

Art. 2.- La Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana, tendra las siguientes atribuciones
otorgadas por el Comando Conjunto de las Fuerzas Armadas:

Normar en Fuerzas Armadas la practica de la cultura fisica para alcanzar el mejor
desarrollo integral y arménico de sus integrantes.

Obtener y asignar los recursos econémicos para cada uno de los organismos deportivos
de las respectivas Fuerzas.

Art. 3.- Las atribuciones otorgadas por el Comando Conjunto de las Fuerzas Armadas a
los Comandantes de Fuerza son:

. Disponer a la Direccion de Desarrollo Institucional y/o Direccién de Finanzas
asigne los recursos econdmicos necesarios para la ejecucion de la actividad fisica,
deportes y recreacion en su respectiva Fuerza.

. Facilitar la utilizacion de las instalaciones deportivas a los miembros de las tres

Fuerzas, para el cumplimiento de la actividad fisica, siguiendo el canal respectivo.
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Asamblea Nacional

Art. 381.- El Estado protegerd, promovera y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciara la preparacién y participacion de los deportistas en competencias
nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y
fomentara la participacion de las personas con discapacidad.
Libro V. Reglamento de Evaluacién Integral del Guardiamarina

Dentro de las evaluaciones para los guardiamarinas aparte de las académicas,
militares, existen las evaluaciones sistematicas fisicas, la cual es planificada y evaluada
por la Divisién de Cultura Fisica y Deportes. Dicha evaluacién es un proceso que tiene
sus inicios desde las pruebas de admision, hasta el Gltimo periodo de formacion. De

acuerdo a lo establecido en el Libro V de la Evaluacion Integral del Guardiamarina:

Art. 27.- Educacion Fisica y Deportes

a. La evaluacion de Educacion Fisica y Deportes sera bimestral y efectuada
por los oficiales y profesores encargados; basandose en las tablas de pruebas fisicas
vigentes y cumpliendo las disposiciones internas del Departamento de Guardiamarinas.
El promedio constituira la calificacion de fin de nivel.

b. Los cdmputos de Educacion Fisica y Deportes seran efectuados por el
Jefe de esta Division.

C. La calificacion de Educacion Fisica y Deportes, se obtendra de la suma
de las notas obtenidas por los guardiamarinas, aplicando los siguientes coeficientes:

1) Deportes por Selecciones 30%

2) Pruebas Fisicas 70%
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d. Para establecer la calificacion de las pruebas fisicas a los
guardiamarinas que se encontraren exentos, se impondra por primera vez la nota
anterior obtenida en la Ultima evaluacién, y en caso de reincidir se le impondra la menor
nota obtenida por el guardiamarina de division.

e. Todo guardiamarina que no alcance la nota minima de 17.00/20 en cada
una de las pruebas fisicas, y en el promedio general 17.00/20, sera arrestado por “Bajo
Rendimiento Fisico” y sera sancionado por “No cumplir con el régimen de preparacion
fisica”. El guardiamarina se mantendra en esta condicién hasta que supere la marca
base para dicha prueba.

g. Si la nota obtenida por un guardiamarina en alguna de las pruebas fisicas
es menor a 17.00/20, y quiere mejorar, podra hacerlo, pero repitiendo todas las pruebas

establecidas para ese dia.

Una vez obtenido el promedio de las dos evaluaciones, los guardiamarinas que
no tengan la nota minima, daran un examen supletorio, y de no aprobarlo, seran

separados automaticamente de la Escuela. (Ministerio de Defensa Nacional, 2011)
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Capitulo 1l

Fundamentacion Metodolégica

Enfoque o tipo de investigacién.

En la investigacion se aplico un enfoque cuantitativo y cualitativo, también
conocido como enfoque mixto, cuantitativo porque se recopilo datos estadisticos de la
brigada de guardiamarinas en la divisién de Cultura Fisica y Deportes de la Escuela
Superior Naval en lo concerniente a resultados de las pruebas fisicas y determinar el
estado fisico de los guardiamarinas, mientras que cualitativo porque se realizé un
estudio de los beneficios que trae el realizar ejercicios de halterofilia en el
fortalecimiento muscular a través de entrenamientos realizados a los mismos

guardiamarinas.

Alcance o Niveles de la Investigacion.

Analizando el tema estudiado, se resuelve que este proyecto es de tipo
descriptivo debido a que se explica el fenémeno de la halterofilia de manera que se
descomponen sus propiedades sus caracteristicas y los rangos mas importantes con el

fin de observar como influye en el desarrollo muscular de la brigada de guardiamarinas.

Disefio de la investigacion

Esta investigacion se empleara un trabajo experimental, debido a que se tomara
un grupo de guardiamarinas que realizara un entrenamiento aplicando una rutina
especifica de ejercicios derivados a las pesas y la halterofilia, se consideré la toma de
muestras con datos medibles como son peso, talla, diametro de los musculos que se
ponen en actividad constante en el gimnasio de la Escuela Superior Naval y asi analizar
como la aplicacion de los ejercicios de halterofilia ayudan al desarrollo muscular de los

guardiamarinas en formacion.
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Poblacién y Muestra

Poblacion

Para realizar la investigacién el universo es de 34 guardiamarinas que
conformar el numérico de gamas que cayeron en deficiencia fisica en pruebas de
campo que toma la Escuela Superior Naval CMDTE. “Rafael Moran Valverde”, para el
trabajo experimental se trabajara con 5 guardiamarinas que pertenezcan a dicho grupo
para observar el desarrollo muscular que se obtenga aplicando los ejercicios adecuados
con pesas. Siendo la poblacién menos a cien guardiamarinas no sera necesario una
muestra debido a que se realizara el estudio con todo el universo.

En el caso de la investigaciébn como es experimental se toméd como a tres grupos de 5
personas, el primer grupo no se le proporcionara ningin entrenamiento, el segundo
grupo constara de un entrenamiento con una carga mediana no tan exigente y por
altimo el tercer grupo constara de un entrenamiento con la maxima carga, como la
poblacién es menor al numérico de cien personas no tenemos que obtener una

muestra.

Técnicas de recoleccion de datos

Para la elaboracién de la investigacion se utilizé la observacion experimental,
documental y técnica a los guardiamarinas que participaron en el programa de
entrenamiento en el gimnasio de guardiamarinas de la Escuela Superior Naval
“CMDTE. Rafael Moran Valverde” con el fin de diagnosticar el desarrollo de los grupos
musculares que se trabajan en las pruebas fisicas de campo tomadas por las Escuela

Superior Naval.
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Instrumentos de Recoleccidn de Datos

Ficha de observacion

Se realiz6 una ficha de observacion para determinar mas a detalle el desarrollo
de la fuerza y los musculos conforme se entrenaba en la misma se anotaron datos
como son nombre del guardiamarina, edad, dimension y medidas de los masculos, peso
y talla. Conjunto con a estas se colocaron datos de diferentes ejercicios de halterofilia
haciendo uso del gimnasio de guardiamarinas. Toda la informacién se puede observar

en el (Anexo 1) todos los items que se verificaron semana a semana.

Cuestionario

Se realiz6 un cuestionario, como se indica en el (Anexo 2), para obtener informacion
acerca del gimnasio de guardiamarinas, con el fin de conocer la experiencia de cada
uno respecto a la funcionalidad que le da la brigada al gimnasio y las capacidades
fisicas basicas que deben fortalecer los guardiamarinas y asi mejor el desarrollo de los

diferentes grupos musculares.

Anélisis de Datos

Después de haber concluido con los cuestionarios y el desarrollo experimental
donde se registraron los datos en el diario de campo aplicadas a los guardiamarinas
gue han pertenecido al grupo de deficiencia fisica en pruebas de campo de la Escuela
Superior Naval, se prosiguié a analizar la informacién obtenida e interpretar de manera
gue nos permita entender los resultados a través de las herramientas de Word Y Excel.
Procesamiento

Para el procesamiento de la informacion del presente trabajo se recopilo datos
del Departamento de Cultura Fisica y Deportes (Pruebas fisicas segundo periodo 2020
y primero periodo 2021), con el fin de obtener los resultados de las pruebas fisicas de

campo y determinar su nivel en cuando a evaluaciones de fuerza (cabo, barras,
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flexiones de codo, abdominales). Ademas, realizar un analisis del desarrollo muscular y
de la fuerza a cada uno de los guardiamarinas que pertenecieron al grupo de
experimentacion. Para finalizar el procesamiento de la informacién se hizo un interpreto
cada una de las preguntas encuestadas a los guardiamarinas que formaban parte del

grupo de deficiencia.
Andlisis de la encuesta realizada a los guardiamarinas en experimentacion
Pregunta 1

¢En cual de las pruebas de campo considera usted que la brigada de guardiamarinas

tiene mayor deficiencia?

Tabla 1

Destrezas a fortalecer en pruebas fisicas

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Abdominales 0 0 %
Flexiones de codo 0 0%
Barras 28 82,4%
Cabo 6 17.6%

Total 34 100%
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Figura 9

Destrezas a fortalecer en pruebas fisicas (Fr.)

FRECUENCIA

CABO BARRAS FLEXIONES DE ABDOMINALES
CODO

Figura 10

Destrezas a fortalecer en pruebas fisicas (Pct.)

PORCENTAIJE

m CABO

m BARRAS

= FLEXIONES DE CODO
ABDOMINALES

Andlisis: En la pregunta 1 se puede observar que de los 34 guardiamarinas
encuestados indica que la prueba donde mas indice de deficiencia en pruebas fisicas
hay es barras con el 82,4% que equivale a 28 guardiamarinas y necesitas fortalecer la
capacidad en dicha prueba, 6 guardiamarinas respondieron que cabo serd la prueba
con mas deficiencia, cabe recalcar que esta respuesta es contestada por su experiencia

rindiendo las pruebas fisicas que realiza la Escuela Superior Naval.
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Pregunta 2:

¢ Piensa usted que es importante entrenar la fuerza muscular para el desarrollo fisico de

los guardiamarinas de la Escuela Superior Naval?

Tabla 2

Importancia de la fuerza en el cuerpo

Respuestas Frecuencia Porcentaje

SI 34 100%

NO 0 0%

TOTAL 34 100%
Figure 11

Importancia de la fuerza en el cuerpo (Fr.)

FRECUENCIA

S| NO
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Figura 12

Importancia de la fuerza en el cuerpo (Pct.)

PORCENTAIJE

m S|

mNO

Andlisis En la pregunta nimero 2 podemos observar que en la totalidad los 34
guardiamarinas encuestados indican que el de mucha importancia desarrollar la fuerza
del cuerpo para que exista un desarrollo en el sistema muscular, 34 guardiamarinas

respondieron que si y equivale al 100% de los encuestados.
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Pregunta 3:

¢.Conoce usted cuales son los ejercicios de halterofilia que pueden aplicar los

guardiamarinas para el desarrollo de los grupos musculares?

Tabla 3

Ejercicios de halterofilia en el desarrollo muscular

Respuestas Frecuencia Porcentaje

SI 3 8,8%

NO 31 91,2%

TOTAL 34 100%
Figura 13

Ejercicios de halterofilia en el desarrollo muscular (Fr.)

FRECUENCIA

S|
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Figure 14

Ejercicios de halterofilia en el desarrollo muscular (Pct.)

PORCENTAIJE

m S|
mNO

Andlisis En la pregunta nimero 3 se puede observar que de los 34 guardiamarinas
encuestados indica que no saben cuales son los ejercicios de halterofilia que pueden
aplicar para desarrollar los grupos musculares, el 91,2% de los encuestados
respondieron con NO mientras que el 8,8% respondieron que SI, como minimo solo 3
guardiamarinas encuestados tenian un ligero conocimiento de los ejercicios que pueden

realizar.



Pregunta 4:

¢, Con que frecuencia hace uso del gimnasio de la Escuela Superior Naval?

Tabla 4

Uso del gimnasio

Respuestas Frecuencia Porcentaje

Nunca 15 44,1%

Unavez a la semana 14 41,2%

Dos o0 mas veces ala 5 14,7%

semana

TOTAL 34 100%
Figura 15

Uso de gimnasio (Fr.)

r

NUNCA

FRECUENCIA

UNA VEZ A LA SEMANA DOS O MAS VECES A LA
SEMANA

y
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Figura 16

Uso del gimnasio (Pct.)

PORCENTAIJE

B NUNCA
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H DOS O MAS VECES A LA SEMANA
14;41%

Andlisis En la pregunta nimero 4 podemos observar que de los 34 guardiamarinas
encuestados el 44% que equivale a 15 personas nunca han ido al gimnasio, el 41% que
equivale a 14 personas han ido una vez a la semana, y por ultimo el 15 % de los
guardiamarinas asiste dos 0 mas veces a la semana al gimnasio de la Escuela Superior
Naval, como resultado nos muestra que la frecuencia de asistencia a este

establecimiento es nula.



Pregunta 5:

¢, Conoce usted que grupos musculares son los que se desarrollan al momento de

realizar las pruebas fisicas de campo?

Tabla b

Desarrollo de los masculos en pruebas fisicas

57

Respuestas Frecuencia Porcentaje

Sl 11 32,4%

NO 23 67,6%

TOTAL 34 100%
Figura 17

Desarrollo de los masculos en pruebas fisicas (Fr.)

y FRECUENCIA A
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Figura 18

Desarrollo de los musculos en pruebas fisicas (Pct.)

PORCENTAIJE

uSsl
mNO

Andlisis En la pregunta nimero 5 se puede observar que de los 34 guardiamarinas
encuestados el 68% que equivale a 23 personas indican que NO conocen que grupos
musculares se trabajan y desarrollan en las pruebas fisicas, mientras que el 32% de los
encuestados que equivale a 11 guardiamarinas indican que Si conocen que grupos
musculares se trabajan. En fin, como resultado se obtiene que de los encuestados hace
falta conocer que musculos se desarrollan al momento de ejecutar los ejercicios de

pruebas fisicas.
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Pregunta 6:

¢ Considera usted que el entrenamiento de halterofilia desarroll6 la fuerza de los grupos

musculares?

Tabla 6

La halterofilia desarrolla la fuerza

Respuestas Frecuencia Porcentaje

Si 32 94,1%

No 0 0%

Tal vez 2 5,9%

TOTAL 34 100%
Figure 19

La halterofilia desarrolla la fuerza (Fr.)

FRECUENCIA

S| NO TALVEZ
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Figura 20

La halterofilia desarrolla la fuerza (Pct.)

PORCENTAIJE

m S|
= NO
W TALVEZ

Analisis En la pregunto numero 5 observamos que de los 34 guardiamarinas
encuestados el 6% que equivale a 3 personas, respondieron que no consideran que el
entrenamiento de halterofilia ayude al desarrollo muscular, mientras que el 94% de los
guardiamarinas indicaron que si es considerado que el entrenamiento de esta disciplina

desarrollo los grupos musculares de los mismos.
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Pregunta 7:

¢ Considera usted que las maquinas que se encuentran en el gimnasio de
guardiamarinas debe tener una informacién que muestre las recomendaciones

técnicas y musculos que trabajan?

Tabla 7

Rotulacién en maquinas del gimnasio

Respuestas Frecuencia Porcentaje

SI 33 97,1%

NO 1 2,9%

TOTAL 34 100%
Figura 21

Rotulacion en maquinas del gimnasio (Fr.)

FRECUENCIA

S| NO
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Figura 22

Rotulacién en maquinas del gimnasio (Pct.)

PORCENTAIJE

mSsl
mNO

Andlisis En la pregunta numero 7 observamos que de los 34 guardiamarinas
encuestados el 97% que equivale a 33 personas respondieron que Si es hecesario
colocar rotulacion en la maquinas del gimnasio, mientras que el 3% de los encuestados

gue equivale a 1 persona indico que no es necesario colocar rotulacion en las

magquinas.
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Pregunta 8:

¢,Cree que la practica de halterofilia beneficia al desarrollo muscular

Tabla 8

Practica de la disciplina de halterofilia.

Respuestas Frecuencia Porcentaje
SI 33 97.1%
NO 1 2.9%
TAL VEZ 0 0%
TOTAL 34 100%
Figura 23

La alimentacion y el descanso en el desarrollo muscular (Fr.)

FRECUENCIA

S| NO TAL VEZ



Figura 24

La alimentacién y el descanso en el desarrollo muscular (Pct.)

PORCENTAIJE
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mNO
m TAL VEZ

Andlisis En la pregunta numero 8 observamos que de los 34 guardiamarinas
encuestados el 97,1% que equivale a 33 personas respondieron que la practica de la
halterofilia es esencial e importante para el desarrollo muscular, el 2,9% indica que no
es necesario y el 0% indica que talvez. En fin, resaltamos que la practica de esta
disciplina mejora considerablemente los grupos musculares de las personas para asi

realizar cualquier tipo de ejercicio.

64
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Pregunta 9:

¢ Se alimenta adecuadamente y descansa lo suficiente como para tener un avance

muscular adecuado para la practica de la halterofilia?

Tabla 9

La alimentacion y el descanso en el desarrollo muscular

Respuestas Frecuencia Porcentaje

Sl 15 44,1%

NO 12 35,3%

TAL VEZ 7 20,6%

TOTAL 34 100%
Figura 25

La alimentacion y el descanso en el desarrollo muscular (Fr.)

r \
FRECUENCIA

TAL VEZ
|

S| NO
L




66

Figura 26

La alimentacién y el descanso en el desarrollo muscular (Pct.)

PORCENTAIJE
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m TAL VEZ

Andlisis En la pregunta numero 9 podemos observar que, de los 34 guardiamarinas
encuestados, el 44% que equivale a 15 personas respondieron que Sl, el 35% que
equivale a 12 personas contestaron NO, y el 21% indican que tal vez, por lo tanto, se
deduce que de los encuestados si se alimentan y descansan para poder ejecutar de

excelente manera la disciplina de halterofilia.
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Pregunta 10:

¢Piensa que los guardiamarinas han desarrollado la fuerza muscular suficiente para la

ejecucion de las pruebas fisicas de campo que imparte la Escuela Superior Naval?

Tabla 10

Adquisicién de la fuerza necesaria para realizar pruebas fisicas

Respuestas Frecuencia Porcentaje
Sl 29 85,3%
NO 2 5.9%
TAL VEZ 3 8.8%
TOTAL 34 100%
Figura 27

Adquisicion de la fuerza necesaria para realizar pruebas fisicas (Fr.)

FRECUENCIA

S| NO TAL VEZ
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Figura 28

Adquisicién de la fuerza necesaria para realizar pruebas fisicas (Pct.)

PORCENTAIJE
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mNO
W TALVEZ

29; 85%

Andlisis En la pregunta numero 10 podemos observar que de los 34 guardiamarinas
encuestados el 85% que equivale a 29 personas respondieron que Sl, el 9% que
equivale a 3 guardiamarinas contestaron que tal vez, y el 6% que equivale a 2 personas
indicaron que NO se sienten en la condicione de rendir pruebas, como conclusion la
tendencia de personas que si se sienten en la capacidad de rendir las pruebas fisicas y

poseen el desarrollo muscular es predominante.



69

Andlisis del entrenamiento fisico de prueba.

El programa de entrenamiento realizado desde el dia viernes 2 de abril del 2021
hasta el dia viernes 14 de mayo del 2021 con cinco guardiamarinas de la Escuela
Superior Naval, con el objetivo de verificar que aplicando ejercicios de halterofilia y
derivados a los mismos estos potencializan el desarrollo de los grupos musculares y
mejoran el rendimiento en las pruebas fisicas aumentando la fuerza muscular. Se
disefi6 una tabla de control (Anexo 3) en la que se llena con los datos obtenido del
entrenamiento ejecutado y asi poder tener un control de las variables, el entrenamiento
consto de una rutina que conjugaba una serie de ejercicios entre estos tenemos
arranque, push press(levantamiento para hombros), envién, sentadillas traseras y
complejo, con repeticiones de 10 a 12 en 4 series.

Figura 29

Press de banca dentro del gimnasio de la Escuela Naval
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Figura 30

Ejercicio de sentadilla en el gimnasio de la Escuela Superior Naval

Figura 31

Ejercicio de Arranque en el gimnasio de la Escuela Superior Naval
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Figura 32

Cuadro de control para el desarrollo de la fuerza

BICEPS BICEPS Toraxico Muslo Gemelo Abdominal
Relajado Contraido
PESO | TALLA
Mo. NOMERE CURSO | EDAD - e T
Kg. Cm. fr g
01 [GM 4/4B MORA MALDONADO HENRY YORDY CUARTO 22 &7ke 172em 28 cm 30 cm 100 cm 53 ctm 37 cm B3 tm
02 [GM 4/AB GUAMAN LOZA HARRY DUSTYN CUARTO 22 BSkg | 170cm 28cm 3lcm 98 cm 50 cm 40cm B3cm
03 [GM 4/8 QUINTO AGUIAR JOSE AMDRES CUARTO 22 82 ke 171 em 31lcm 36cm 105 cm 55cm 44em 84 tm
04 [GM 2/8 MEJIA UGURA PEDRO LUIS SEGUNDO 19 kg | 173cm 3lcm 35cm 9% cm 52cm 40cm B7cm
05 [GM 2/4 VILLAO MIRABA JOHNNY JOEL SEGUINDO 20 8l keg |176cm 28 cm 35 cm 104 cm 49 ¢cm 40 cm 85cm
1RM PRES 1RM FLEX 1RM :
BANCA BICEPS SEMTADILLA PRUEBAS FISICAS

BARRAS |FLEXION CODO |SALTO LONGITUD

100 1b 40 Ib 1201b 12 60 113 cm
1201b 45 Ib 1101b 13 70 125cm
1101b 501b 1301b 12 66 115cm
140 1o 50 1b 1701b 15 54 120 cm

60 Ib 30 1b 80 Ib 10 55 100 £m
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e GM 4/AB GUAMAN LOZA HARRY DUSTYN

Figura 33

Estadisticas de fuerza en carga del guardiamarina nimero 1
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Andlisis Se puede observar gue el guardiamarina Guaman en el inicio del programa
comienza tomando los siguientes datos, en barras tiene un progreso favorable de 2
dominadas por semana, en flexiones de codo comenzé realizando una cantidad de 70
seguidas en un minuto treinta segundos, y en salto de longitud comenzé con una
distancia de 125 cm de longitud, en cuanto a las dimensiones corporales comenzé con
30 cm de didmetro en biceps, aplicamos un peso de 15 Ib considerable para ser el
inicial, pusimos en practica el principio de sobrecarga que se basa en elevar el peso
progresivamente en cada entrenamiento. Despues del primer mes de entrenamiento
observamos que durante las cuatro semanas y los tres dias, el guardiamarina en barras
aumento hasta llegar a 19, en flexiones de codo 83 y en salto de longitud 127 cm,
llegando a la conclusion que se aplicando la rutina adecuada, y las series pertinentes

hay un aumento considerable en fuerza.
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e GM 4/AB HENRY YORDY MORA MALDONADO

Figura 34

Estadisticas de fuerza en carga del guardiamarina namero 2

140

113 115 115 116
120
100

80 60 63 63 65
60
40

20 12 13 15 16
0

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA3 SEMANA 4
BARRAS FLEXIONES DE CODO SALTO DE LONGITUD

Andlisis Se puede observar que el guardiamarina Mora en el inicio del programa
comienza obteniendo los siguientes datos, en la prueba de dominadas realiza una
cantidad de 12, en flexiones de codo comenzé realizando una cantidad de 60 seguidas
en un minuto con treinta segundos, y en salto de longitud comenz6 con una distancia de
113 cm de largo, en cuanto a las dimensiones corporales tiene 28 cm de diametro en
biceps relajados y 30 cm con el biceps contraido , la parte toraxica mide 100 cm, el
muslo, 53 cm el gemelo 37 cm y la parte abdominal 83 cm ,en el entrenamiento
aplicamos la rutina ya explicada anteriormente para el fortalecimiento muscular con
pesos entre el 80 % del 1RM, del mismo modo se implementé el principio de sobrecarga
gue se basa en elevar el peso progresivamente en cada entrenamiento. Despues del
primer mes de entrenamiento observamos que durante las cuatro semanas los
resultados fueron favorables en cuanto a fuerza debido a que en barras alcanzo la
cantidad de 16, en flexiones de codo realizo 65 y en el salto de longitud obtuvo 116 cm

de largo.
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e GM 4/A QUINTO AGUIAR JOSE ANDRES

Figura 35

Estadisticas de fuerza en carga del guardiamarina nimero 3
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Andlisis Se puede observar que el guardiamarina Quinto en el inicio del programa
comienza obteniendo los siguientes datos, en la prueba de dominadas realiza una
cantidad de 10, en flexiones de codo comenzé realizando una cantidad de 66 seguidas
en un minuto con treinta segundos, y en salto de longitud comenz6 con una distancia de
115 cm de largo, en cuanto a las dimensiones corporales tiene 31 cm de diametro en
biceps relajados y 36 cm con el biceps contraido , la parte toraxica mide 105 cm, el
muslo 55 cm, el gemelo 44 cm y la parte abdominal 84 cm ,en el entrenamiento
aplicamos la rutina ya explicada anteriormente para el fortalecimiento muscular con
pesos entre el 70% al 80 % del 1RM, del mismo modo se implemento el principio de
sobrecarga que se basa en elevar el peso progresivamente en cada entrenamiento.
Despues del primer mes de entrenamiento observamos que durante las cuatro semanas
los resultados fueron favorables en cuanto a fuerza debido a que en barras alcanzo la
cantidad de 16, en flexiones de codo realizo 70 y en el salto de longitud obtuvo 117 cm

de largo.
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e GM 2/A MEJIA UGUNA PEDRO LUIS

Figure 36

Estadisticas de fuerza en carga del guardiamarina niamero 4
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Andlisis Se puede observar que el guardiamarina Mejia en el inicio del programa
comienza obteniendo los siguientes datos, en la prueba de dominadas realiza una
cantidad de 15, en flexiones de codo comenzé realizando una cantidad de 45 seguidas
en un minuto con treinta segundos, y en salto de longitud comenz6 con una distancia de
120 cm de largo, en cuanto a las dimensiones corporales tiene 31 cm de diametro en
biceps relajados y 35 cm con el biceps contraido , la parte toraxica mide 99 cm, el
muslo 52 cm, el gemelo 40 cm y la parte abdominal 87 cm ,en el entrenamiento
aplicamos la rutina ya explicada anteriormente para el fortalecimiento muscular con
pesos entre el 70% al 80 % del 1RM, del mismo modo se implementé el principio de
sobrecarga que se basa en elevar el peso progresivamente en cada entrenamiento.
Despues del primer mes de entrenamiento observamos que durante las cuatro semanas
los resultados fueron favorables en cuanto a fuerza debido a que en barras alcanzo la
cantidad de 20, en flexiones de codo realizo 60 y en el salto de longitud obtuvo 121cm

de largo.
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e GM 2/A VILLAO MIRABA JOHNNY JOEL

Figura 37

Estadisticas de fuerza en carga del guardiamarina nimero 5
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Andlisis Se puede observar que el guardiamarina Villao en el inicio del programa
comienza obteniendo los siguientes datos, en la prueba de dominadas realiza una
cantidad de 6, en flexiones de codo comenz6 realizando una cantidad de 55 seguidas
en un minuto con treinta segundos, y en salto de longitud comenz6 con una distancia de
100 cm de largo, en cuanto a las dimensiones corporales tiene 29 cm de diametro en
biceps relajados y 33 cm con el biceps contraido , la parte toraxica mide 104 cm, el
muslo 49 cm, el gemelo 44 cm y la parte abdominal 85 cm ,en el entrenamiento
aplicamos la rutina ya explicada anteriormente para el fortalecimiento muscular con
pesos entre el 70% al 80 % del 1RM, del mismo modo se implementé el principio de
sobrecarga que se basa en elevar el peso progresivamente en cada entrenamiento.
Despues del primer mes de entrenamiento observamos que durante las cuatro semanas
los resultados fueron favorables en cuanto a fuerza debido a que en barras alcanzo la
cantidad de 10, en flexiones de codo realizo 57 y en el salto de longitud obtuvo 102 cm

de largo.
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Capitulo Il

Resultado de la Investigacién o Propuesta

Resultado de la investigacion

Al concluir con la investigacion y experimentacion de campo que se le realizé al
grupo entrenado obtuvimos resultado favorable dependiendo a cada afio, la utilizacién
de los recursos fisicos que se encontraban en el gimnasio fueron de gran aporte para el
funcionamiento de este proyecto, durante todo el mes de entrenamiento se procedi6 a
realizar la siguiente distribucién del tiempo: se inici6 con la creacién de un ficha de
observacién en donde se registraron todos los avances y los datos ya sea de
dimensiones musculares y pesos a levantar, en esta ficha también se colocé los datos
gue los guardiamarinas obtuvieron en sus pruebas fisicas para tener una constancia de
coémo comenzo el entrenamiento.

La Escuela Superior Naval posee instalaciones deportivas que permiten
desarrollar la fuerza muscular una de la instalaciones recientemente adecuada es el
gimnasio, que permite que al guardiamarina aplicar diferentes tipos de entrenamientos,
aqui aplicamos el entrenamiento de los guardiamarinas y asi obtener los resultados del
proyecto, el principal problema que se present6 en la investigacion fue el demostrar que
si se llega a emplear ejercicios de halterofilia en donde el levantamiento de pesas es el
método de ejecucién, se podra aumentar la potencia y la fuerza de los guardiamarinas
para que puedan salir de un régimen de deficiencia fisica.

Se puede apreciar que, en las fichas de observacion aplicadas a los
guardiamarinas, los resultados son notorios en el incremento de volumen (recordar a
mayor volumen pocas repeticiones), ya sea en la cantidad de peso en ejercicios que
requieren un levantamiento de pesas y un aumento en la cantidad de repeticiones en

ejercicios donde no se aplican pesas.
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Figura 38

Entrenamiento de Curl de biceps

Para entender como se obtuvieron los resultados se debe conocer que plan de
entrenamiento se llevé a cabo por lo cual se lo detalla a continuacion, se dividio en tres
dias de entrenamiento lunes, miércoles y viernes en la hora de deportes, la duracion del
entrenamiento es de dos horas en las cuales se aplico los ejercicios de musculacion
detallado en el Anexo 4 , para comenzar el plan de entrenamiento se comenzé con un
calentamiento de 10 minutos ya sea dinamico o estético, seguido por la rutina de
ejercicios, la intensidad y cargas se las fue aplicando dependiendo al test de RM y asi
determinar el nimero de repeticiones y el porcentaje de repeticibn maxima a realizar.

Para conseguir resultados favorables se aplico un plan de entrenamiento
dividido en mesociclos y microciclos, estos tienen una duracién de 43 dias en donde se
trabajaron unicamente 38 horas tomando en cuenta las horas de deportes que posee el
guardiamarina en su régimen interno, se subdividié en 6 semanas de trabajo, las
mismas constan de 3 dias cada una, en cada dia se practicé una rutina diferente como

son rutina Alfa, rutina Bravo, rutina Delta. En estas rutinas se potencializaron musculos
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grandes o principales, ejercicios complementarios que trabajan muasculos pequefios y
ejercicios compensativos los que ayudan al estiramiento y relajacion de los masculos.
Cabe recalcar que la primera semana y mitad de la segunda se desarrolla la técnica de
los movimientos, la segunda mitad de la segunda semana hasta el fin de la cuarta
semana se trabaja la hipertrofia del misculo, mientras que la semana 5 y 6 se realiza
una etapa de mantenimiento de la fuerza.

En la rutina Alfa se trabajé musculos grandes como son piernas y espalda, el
namero de repeticiones e intensidad va ligada al objetivo final que en ese periodo de
tiempo era desarrollo de la técnica, se realiz6 repeticiones de 15 a 20 con series de 1 a
2 por cada ejercicio, con el fin de mejorar el agarre la parada y la posicién del
movimiento. Entre cada ejercicio se aplicaba un descanso de 2 minutos, y se utilizaba
una peso o intensidad de 30% a 50%. Después de los musculos grandes se realizd
ejercicios complementarios para piernas como cuadriceps y pantorrillas en maquinas. Y
para concluir terminamos con ejercicios compensativos para la relajacion del musculo
(Anexo 7) .

En la rutina Bravo se trabajé masculos grandes como son hombros, piernas y
espalda, el nimero de repeticiones e intensidad va ligada al objetivo final
respectivamente del plan de entrenamiento ya sea técnica, hipertrofia 0 mantenimiento.
, se realiz6 repeticiones de 8 a 10 con series de 6 a 7 por cada ejercicio, con el fin de
mejorar el la hipertrofia junto con la fuerza del musculo. Entre cada ejercicio se aplicaba
un descanso de 2 minutos, y se utilizaba una peso o intensidad de 60%% a 80%.
Después de los musculos grandes se realizd ejercicios complementarios para
pantorrillas, abdominales, biceps y triceps en maquinas, para mejorar la potencia del
sistema muscular. Y para concluir terminamos con ejercicios compensativos para la

relajacion del musculo.
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En la rutina Delta se trabajé musculos grandes como son hombros, piernas y
espalda, el nimero de repeticiones e intensidad va ligada al objetivo final
respectivamente del plan de entrenamiento ya sea técnica, hipertrofia 0 mantenimiento.
, Se realizé repeticiones de 6 a 7 con series de 7 por cada ejercicio, con el fin de
mantener la fuerza muscular ya alcanzada durante el entrenamiento. Entre cada
ejercicio se aplicaba un descanso de 2 minutos, y se utilizaba una peso o intensidad de
50%. Después de los musculos grandes se realizd ejercicios complementarios para
pantorrillas, abdominales, biceps y triceps en maquinas, para mejorar la potencia del
sistema muscular. Y para concluir terminamos con ejercicios compensativos para la
relajacion del musculo. En el Anexo 6 se observa todo de manera detallada el plan de
entrenamiento con sus respectivas rutinas.

En fin, para la verificacion de los resultados obtenidos en el trabajo se realizé un
registro de los datos obtenidos al inicio del plan de entrenamiento y de los datos al
finalizar los entrenamientos, en dicho registro se incluye el nombre del guardiamarina, la
prueba que realizd, los datos antes de las pruebas fisicas, datos después de las
pruebas fisicas, y el rendimiento de mejora. De la misma manera se realiza un registro
de las pruebas de halterofilia, en donde se toma en cuenta la mejora en la repeticion de
maxima que son obtenidos de ejercicios como por ejemplo press de banca para pecho,
sentadillas para piernas, y biceps para brazos. Al concluir con todos los datos en la
seccion de rendimiento se pudo identificar el porcentaje de mejora en la fuerza del

guardiamarina después de haber realizado el entrenamiento de halterofilia.
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Andlisis del cuestionario aplicado a los guardiamarinas

Podemos observar que la aplicacién del cuestionario a los guardiamarinas que
han recibido un régimen de fortalecimiento, responden de manera favorable a la
hipotesis planteada en la que se queria comprobar que aplicando ejercicios de
halterofilia van a desarrollar los diferentes grupos musculares, es asi como en la
pregunta 8 se afirma de manera concreta que la aplicacion de ejercicios con pesas
desarrolla la fuerza muscular. De igual manera en la pegunta nimero 10 se comprob6
que al finalizar el entrenamiento de fortalecimiento se sienten listos y preparados para

rendir las pruebas fisicas que imparte la Escuela Superior Naval.

Titulo del proyecto

Guia para el auto entrenamiento de ejercicios de halterofilia en el gimnasio de la
Escuela Superior Naval.
Tipo de proyecto

Dicha investigacion se desenvuelve en el ambito de educacion, deporte y cultura
debido a que son temas netamente deportivos y enfocados con el desarrollo muscular y
mejoramiento corporal del guardiamarina.
Cobertura Poblacional

El proyecto esta dirigido al personal de guardiamarinas que son los beneficiarios
directos y hacen uso constante del gimnasio de la Escuela Superior Naval,
indirectamente beneficia a todo personal civil que realiza ejercicios con peso dentro del
gimnasio para que haya un auto entrenamiento y desarrollo muscular por medio de la
practica de la halterofilia.
Cobertura Territorial

El espacio geogréfico donde se realiza el proyecto es en la provincia de Santa

Elena dentro de la Escuela Superior Naval Cmdt. “Rafael Moran Valverde”
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Fecha de Inicio

El proyecto inicia el 10 de enero del 2021

Fecha Final.

El proyecto finaliza en diciembre del 2021

Justificacion

El estudio de esta investigacion nos hizo conocer la importancia que tiene la
halterofilia en el desarrollo de los grupos musculares aplicado a los guardiamarinas de
la Escuela Superior Naval, en dicha investigacion se cumplieron los objetivos de
encontrar, determinar y analizar cuales son los musculos que aplicamos dentro de las
pruebas fisicas, conjunto a este andlisis determinamos cuales son los ejercicios que
podemos aplicar a los guardiamarinas para que desarrollen su capacidad muscular y
tengan una mejora en su rendimiento fisico.

Esta investigacion nos aporta un conocimiento amplio sobre esta disciplina
llamada halterofilia, nos da a conocer el desarrollo muscular que se puede obtener
aplicando una rutina especifica y la técnica adecuada, dentro de la Escuela Superior
Naval el impulso que dio a los guardiamarinas para superar cierta deficiencia fisica por
medio de la ganancia de fuerza fue satisfactorio y beneficioso para la practica futura de
dicho deporte.

La experimentacion y el desarrollo del plan de entrenamiento que se aplicé a los
guardiamarinas resulto favorable como solucién a la deficiencia fisica que presentaban
los mismo en pruebas de campo o pruebas relacionadas a la aplicacion de fuerza

obteniendo un avance y potencializando la musculacion de los guardiamarinas.
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Objetivos
General
Elaboracion una guia informativa detallada, mediante la descripcion de la intervencion

de los muasculos en los ejercicios para el auto entrenamiento de la disciplina de

halterofilia
Especificos
o Identificar las necesidades de la falta de informacién en los diferentes grupos

musculares y ejercicios de halterofilia que se ejecutan en la maquinas del gimnasio de
la Escuela Superior Naval.

o Seleccionar los diferentes ejercicios de halterofilia mas idéneos mediante los
resultados de la experimentacion realizada para la ejecucion de una rutina especifica
segun el requerimiento del personal.

o Implementar la informacion necesaria en cada maquina del gimnasio mediante

cuadros informativos que permita ser la guia de la auto preparacion.

Fundamentacion de la Propuesta

La halterofilia es una de las disciplinas mas complicadas de practicar por la
exigencia que pide al momento de hacer la técnica y la delicadeza del movimiento, es
asi como mediante la investigacion que se realizé determinamos que, si se la puede
trabajar de manera individual sin necesidad de un entrenamiento, podemos desarrollar
la fuerza con tan solo una rutina bien aplicada y con un peso considerable.

La elaboracion de la guia didactica busca como principal fin el auto aprendizaje
de los guardiamarinas y el auto entrenamiento de ejercicios fisicos englobados en la
halterofilia y levantamiento de pesas de la misma forma que sea de facil entendimiento

para conseguir resultados favorables en aspectos de musculacion y fuerza.
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La guia didactica tiene como objetivo el facil entendimiento de un conocimiento
impartido, lo desglosa de manera que la informacién expuesta sea de facil entender y

de la misma forma facil de explicar.

Disefio de la Propuesta

La presente propuesta esta disefiada para facilitar el auto entrenamiento de la
disciplina de halterofilia junto a ejercicios mecanicos que ayuden al fortalecimiento de
los grupos musculares, la presente propuesta da como producto una guia didactica en
donde se pueden evidenciar un grupo de rutinas distribuida en 4 dias y ejercicios, a su
vez se muestra la manera de como realizarlos y la cadencia de repeticiones que se
deben ejecutar para tener un resultado en especifico.

Al finalizar la experimentacion se obtuvo que la rutina aplicada fue favorable
para el desarrollo muscular, por lo tanto, de las investigaciones realizadas se ejecuté la
guia didactica que consta de hojas en donde explicamos ejercicios para el tren superior,
tren inferior, extremidades y combinados. El como ejecutar cada movimiento se lo
detallo de tal manera que sea entendible y practico de realizar.

La guia didactica se divide de la siguiente manera: comienza con la introduccion
parte donde se induce a la persona a tener un conocimiento somero de qué es la
disciplina de halterofilia y que tipo de ejercicios. Junto a esta continua la seccién de
rutina que se deben llevar a cabo para obtener un aumento en la fuerza y en la masa
muscular, en esta se especifica que ejercicios, cuantas repeticiones, y el numero de
series que se deberan realizar con una pequefia ilustracién de la misma. Continua la
seccion de ejercicios en ella se especific6 como se debe realizar el ejercicio paso a
paso mostrando e informando cual es la técnica a seguir para evitar algun tipo de lesion
y obtener un 6ptimo grado de eficiencia al realizar el ejercicio. Finalmente, la guia

constara con una serie de recomendaciones y expondra los riesgos que se pueden
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llegar a tener si se ejecutan de manera incorrecta sin la debida supervision, todo el
resultado se encuentra en el plan de trabajo.

Para el fortalecimiento constante del conocimiento se realizo carteles
informativos de los musculos que son afectados en la realizacion del ejercicio en dicha
maquina anexada a continuacion. (Anexo 7)

Metodologia de la propuesta
El método que se tomd en cuanta para la realizacidén de la propuesta fue la
recoleccién de diferentes ejercicios aplicados en la rutina de halterofilia aplicada en la
etapa experimental del proyecto. Una vez puesta en practica los ejercicios se los dividié
por regiones y grupos musculares.
Plan de trabajo
Las actividades que se realizaron fueron la aplicacion de una rutina que consta
de 4 ejercicios combinados, al obtener la informacion de los ejercicios se los recopila
para adjuntarlo en una guia didactica donde explica la manera de como ejecutar dicho
movimiento con la técnica adecuada y que musculos son los que se ponen en practica.
De tal manera que la guia didactica fue distribuida de la siguiente manera:
e Consta con una portada
¢ Introduccion de tema a tratar
¢ Rutinas de halterofilia para cuatro dias de trabajo
e Ejercicios a ejecutar y como realizarlos

¢ Riegos de lesiones que se pueden llegar a tener.

Es por eso que a continuacion dejamos un extracto de como quedo el trabajo final
constituido por una guia didactica de ejercicios de halterofilia para el auto

entrenamiento.
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Introduccion

En la actualidad la Escuela Superior Naval a renovado todas sus instalaciones
deportivas para que el guardiamarina tenga los medios y recursos suficientes en donde
pueda mejorar su condicion fisica y se destaque en la disciplina que el escoja, es asi
como el area de gimnasio fue repotenciada e implementada con maquinaria y
herramientas capaces de potencializar la fuerza y la musculacién del personal que lo
use.

El deporte es la actividad fisica mas eficiente para mantener la autonomia, salud
y buen estado de ser humano, asi asegurando el desarrollo eficaz de sus capacidades
motrices y corporales, de la misma manera el potenciamiento de los sistemas
musculares del cuerpo humano.

La practica de la halterofilia esta condicionada por varios aspectos que
determina un buen o mal desarrollo de los diferentes ejercicios, es por esta razon que
se quiere mejorar con la aplicacion de rutinas y ejercicios que potencialicen los grupos
musculares y demuestren como realizar los mismos con la técnica correcta. Lo que se
desea es informar a los guardiamarinas de que ejercicios pueden realizar para
potencializar y tener un mejor desempefio muscular, que sean capaces de auto
entrenarse, facilita la docencia por parte de los mismos estudiantes y da un mayor
actuar en la practica de deportes de musculacion.

La halterofilia es una disciplina en la cual la técnica debe ser realizada de
manera correcta al momento de ejecutar los movimientos, y consiste en el
levantamiento de pesas sobre la cabeza ya sea en dos movimientos o en una

dependiendo a la modalidad de competicion.
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Rutina de entrenamiento

En el entrenamiento de halterofilia en la Escuela Superior Naval se implementé una
rutina de ejercicios combinados fortaleciendo el movimiento de arrancada en uno y dos
tiempos. Para el desarrollo inicial de esta disciplina puede aplicar la siguiente rutina:
Durante 4 semanas se trabaja entre 3 y 5 repeticiones con una cadencia de 3 y 6 series
por cada ejercicio se recomienda trabajar 4 dias a la semana con un peso en barra de
10kg, mancuernas de 15kg y en kettlebell 12 kg o 15 kg en los siguientes ejercicios para
comenzar:

Que es y como calcula tu RM (Repeticion Maxima)

La repeticibn maxima o 1RM es el maximo peso que podrias coger realizando una sola

repeticion.

Los ejercicios en los que debes saber cual es tu repeticion maxima son aquellos
ejercicios de fuerza o ejercicios basicos como son sentadilla, peso muerto, press banca

y press militar.

Vamos realizando una repeticiéon del ejercicio y en cada una de ellas le vamos subiendo
el peso hasta en encontrar aquel peso con el cual no podemos terminar la repeticion, de
modo que nuestro peso maximo seria el que hemos cogido en la repeticién anterior (con

el cual si hemos podido completar la serie).

Formula

1RM = Peso que levantamos en Kg / (1,0278 — 0,0278 x n° de repeticiones)

Ejemplo: Suponiendo que tu peso maximo a 3 repeticiones en Press Banca es de 75 kg,

el 1RM tedrico sera el siguiente:

1RM = 75/ (1,0278 — 0,0278 x 3) = 79,42 Kg.



Dia 1

Ejercicios principales

89

Ejercicio Repeticiones Series Porcentaje RM
Snatch (Arranque) 8 3-5 70%
Peso muerto con
8 3-5 80%
agarre amplio
Sentadilla 8 3-5 80%
Press Cubano con
6 3-5 50%
mancuernas
Ejercicios complementarios
Ejercicio Repeticiones Series Porcentaje RM
Curl Isquitibiales 10 3-5 80%
Press de pecho 10 3-5 80%
Cudriceps 10 3-5 80%
Curl de biceps 10 3-5 70%
Dia 2
Ejercicios Principales
Ejercicio Repeticiones Series Porcentaje RM
Peso Muerto 6 3 90%
Press de Banca 8 3 80%
Clean and Jerk 6 3 70%
Fondos de triceps 8 3 80%




Ejercicios complementarios
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Ejercicio Repeticiones Series Porcentaje RM
Split Jerk 8 3-5 70%
Push Press 8 3-5 70%
Sentadillas 10 3-5 60%
kettlebell swings 10 3-5 70%
Dia 3
Ejercicios Principales
Ejercicio Repeticiones Series Porcentaje RM
Arrancada 6 1 70%
Press de banca 8 3 70%
Peso muerto 8 3 70%
Press militar
Ejercicios complementarios
Ejercicio Repeticiones Series Porcentaje RM
Biceps con barra w 10 4 60%
Press Bradford 10 4 70%
Push Jerk 10 4 70%
Sentadilla con salto 10 4 70%




Dia 4

Ejercicios Principales

91

Ejercicio Repeticiones Series Porcentaje RM
Peso muerto 10 3 80%
Clean Muscular 10 3 60%
Sentadilla overhead 8 3 10%
Press banca
5 3 50%
mancuernas
Ejercicios complementarios
Ejercicio Repeticiones Series Porcentaje RM
Sentadilla con
12 3 60%
mancuerna
Remo con barra 10 3 70%
Curl biceps
6 3 40%
invertido
Lumbares 12 3 30%
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Ejercicios y Musculos
Snatch o Arranque
Técnica
Consiste en levantar una barra del suelo por encima de la cabeza con un solo
movimiento.
Pasos:
e Se comienza teniendo un agarre amplio entre las manos
o Colocamos los pies a la altura de las caderas con una pequefia apertura hacia
afuera.
e Tomamos la barra y nos acuclillamos estirando los brazos hacia abajo para el
despegue, la espalada siempre recta
¢ Nos levantamos explosivamente realizando un jalén con los hombros y trapecios
para que la barra llegue a la altura de la cabeza.
¢ Al momento que se encuentre encima de la cabeza blogueamos los codos y
colocamos los brazos de manera rigida.
e Todo el movimiento de lo hace de manera explosiva para que el movimiento sea

fluido.
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Peso Muerto

es uno de los ejercicios basicos de cualquier rutina, en rutinas trabaja musculos como

son:
e Gemelos

¢ Femorales

e Gllteos
e Soéleos
Pasos:

¢ Tomamos la barra con un agarre abierto mas amplio de los hombros.
e Nos colocamos de cuclillas.
e Procedemos a levantar el peso estirando los bazos.

e El levantamiento seré hasta la altura de la cadera.

e Asirepetimos la accién por las repeticiones que sean necesarias.




94

Sentadilla

Es un movimiento destinado al fortalecimiento de los musculos inferiores el cual consta

con una flexién de rodillas cargando un peso en la espalda, entre los musculos que se

desarrollan son:

Pasos:

Gluteos
Femoral Recto
Cuédriceps

Gemelos

Apoyamos la barra sobre el trapecio (parte alta de la espalda), agarrandola con
los brazos extendidos y paralelos al suelo

Mantenemos la espalda recta evitando curvar la espalda

Junto con el peso realizamos una flexion de rodillas hacia abajo y seguido
subimos a la posicién inicial.

Este movimiento lo realizamos las repeticiones que sean necesarias.

Vasto intemo
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Press cubano con mancuerna

Este ejercicio desarrolla los musculos de los hombros, trapecios y biceps.

Pasos:

e Se toma las mancuernas a la altura de los hombros, con los brazos
extendidos.

¢ Siguiente procedemos a subir los codos de tal manera como si se esté
haciendo un ejercicio de remo vertical, los codos deben llegar a la altura de
los hombros.

e Giramos las mancuernas para colocarlo con posicion cara arriba

¢ Hacemos que los antebrazos estén de forma perpendicular al suelo y la cara
de las manos estén apuntando hacia arriba.

o Elevamos las pesas por encima de la cabeza como si fuera un press de

hombros.




Press de pecho

Este ejercicio consta del levantamiento de pesas con el pecho y una barra de tal

manera que te encuentres recostado.

Musculos utilizados:

e Pectoral mayor
e Triceps

e Abdomen

Pasos:

96

o Cogemos la barray colocamos la barra de tal manera que se encuentren en

proporcion a los hombros, un poco separadas a una longitud superior al

ancho del pecho.

e Sacamos la barra de su reposo y realizamos una flexion de codos para que

baje a la altura del pecho

e Procedemos a estirar hasta que llegue a la posicion inicial.

.

=

1 -

1)

dorsal
omoptato (efrasspaaso) ( 36

deRoides anterior y triceps
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Clean and jerk

e Agarra la barra por encima de la mano guardando una distancia igual a la
separacion entre tus hombros. Mantén los pies separados y flexiona las
rodillas. Tira de la barra manteniendo la espalda recta hasta que la lleves a la
cintura.

e Sin parar o ralentizar el movimiento, realiza un encogimiento de hombros
seguido de un tirén hacia abajo con los brazos. impulsando los codos hacia
arriba y recibiendo la barra.

¢ Inclina el torso hacia abajo y dobla ligeramente las rodillas. Coge impulso y
coloca las piernas como hemos descrito anteriormente mientras elevas la
barra por encima de la cabeza.

e Una vez la barra esté por encima de tu cabeza y tengas los brazos
extendidos al maximo, coloca los pies en linea separados ligeramente.
Generalmente, en este punto, se suele aguantar en esta posiciéon un par de

segundos antes de dejar caer la barra.

graph of bor

parallel shikt
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Split Jerk

Es un ejercicio auxiliar de halterofilia que ayuda a mejorar la técnica de levantamiento,

los musculos que se emplean en este movimiento son:

e Hombros
o Espalda

e Cuédriceps
Pasos:

e Mantenemos la barra reposada en los hombros con un agarre invertido.

¢ Realizamos un empuje con las piernas para elevar la barra sobre nuestra
cabeza.

¢ Mantenemos la pesa por encima de nuestra cabeza sin doblar los brazos.

¢ En el momento del empuje las piernas deben hacer un apoyo de una delante de
otra.

o Una vez arriba la pesa procedemos a repetir el movimiento las repeticiones que

sean necesarias.
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Push press

Ejercicio ejecutado para el desarrollo muscular de:

e Hombros

e Cuédriceps
De la misma manera se mejora la técnica de halterofilia y genera ganancia de fuerza.
Pasos:

e Coloca la barra reposada sobre los hombros con un agarre frontal

e La separacion de las manos sera a la altura de los hombros.

¢ Realiza una seme flexion de la rodilla generando un impulso para elevar la pesa
sobre tu cabeza.

e La elevacion va de manera recta por encima de tu cabeza con los brazos rigidos
y bloqueado para evitar que el peso se caiga.

¢ Repite la evolucion las repeticiones que sean necesarias.

29
099
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Kettlebell swings

El Kettlebell Swing es un ejercicio que se realiza con pesas rusas y consiste en realizar

un balanceo con dichas pesas, los musculos afectados son:

Pasos:

Deltoides
Femorales
Gluteos

Gemelos

Realizando una semi flexion sostén la pesa por su manivela.

Levantala a la altura de la cintura con los brazos estirados.

Mantén la separacion de las piernas y comienza el balanceo.

Sin doblar los brazos las pesas recorren una trayectoria de abajo hacia arriba
hasta la altura de los hombros.

Recuerda siempre realizar una flexion de las piernas para que el movimiento de

la pesa rusa sea mas natural.

© FITNESSVOLT ,
™ FITNESSVOLTNETWORK " e poskiai g
22 FITNESSVOLT.COM Middle and lower trapezius

Lateral deltoid

Serratus anterior

Gluteus maximus

Rectus femoris
Vastus lateralis

Hamstrings Vastus medialis
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Fuente de Financiamiento.
La presente propuesta consta con el financiamiento propio del autor y la empresa

encargada de la impresion de toda informacion.

Presupuesto.
El proyecto ser& auto sustentado por el autor, costo seré de 10 USD en la impresion de
la guia did4ctica y 5 ddlares en la impresion de los carteles en material pvc, por cada

uno.

Cronograma.

Cronograma de actividades

Organizacién de las actividades por fechas

FEERERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO

PLANTAMIENTO DE LA
PROPUESTA

EXPERIMENTACION DE
CAMPO

DISENO DE LA GUIA

SELECCION DE
EJERCICIOS

SELECCION DE
RUTINAS

ESCRITURA Y
ESTRUCTURA DE LA GUIA

IMPRESION
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Conclusiones

. Los ejercicios musculares que se aplicaron en la experimentacion de campo con
el uso de las maquinas mecanicas del gimnasio de guardiamarinas de la Escuela
Superior Naval y la rutina de entrenamiento permitié mejorar los resultados de
las pruebas fisicas haciendo que los implicados superen el rango de deficiencia.

o La rutina aplicada con ejercicios de halterofilia durante la etapa de
experimentacion permitié una mejoria en la ejecucion del ejercicio de
dominadas(barras) en las pruebas fisicas.

) La elaboracién de una guia didactica donde muestre las rutinas, ejercicios,
técnicas y riesgos facilité a lo guardiamarinas de la Escuela Superior Naval tener
un auto entrenamiento de su preparacion fisica debido a que es informaciéon de

mucha importancia para el fortalecimiento muscular.
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Recomendaciones

. Se recomienda aplicar un plan deportivo donde se implemente ejercicios de
halterofilia y musculacion relacionados con el desarrollo muscular el cual mejore
considerablemente el indice de deficiencia en pruebas de campo evaluadas en
la Escuela Superior Naval.

. Se recomienda tener entrenadores capacitados en disciplinas musculares que
generen una mejora y un desarrollo potencial en el estado fisico las cuales
tengan relacion con la halterofilia y asi poner en practica dichos deportes en
beneficio de los guardiamarinas.

. La falta de implementos deportivos detiene el proceso de musculacion y
desarrollo fisico por lo que se recomienda adquirir nuevas herramientas
deportivas junto con maquinarias para tener un éptimo desempefio dentro de la

brigada de guardiamarinas.



Anexo 1

Anexos

Formato de ficha de observacion

ESCUELA SUPERIOR NAVAL
CMDTE. RAFAEL MORAN VALVERDE
FICHADE CONTROL MUSCULAR Y DIMENSIONAL DEL LOS GUARDIAMARINAS

104

TITULO: EJERCICIOS DE HALTEROFILIA CON EL USO DEL GIMNASIO ESSUNA
GUARDIAMARINA: GM 4/AB MORA MALDONADO HENRY JORDY
INVESTIGADOR: GM 4/A TERAN JARAMILLO ISAAC EMILIANO

LUGAR: GIMNASIO ESCUELA SUPERIOR NAVAL

GUARDIAMARINA:

MUSCULO DIMENSIONES CARGA
FECHA 12Q. DER. 1ZQ DER.
& SEMANA1 (5al9deabril) | 30cm | 31cm 151b 151b
t SEMANA 2 (12 al 16 de abri30,3cm| 303cm | 15lb 151b
o0 SEMANA 3 (19 al 23 de abril] 31cm | 31lcm 301b 301b
SEMANA 4 (26 al 30 de abri|31,2cm| 31,2cm | 30,51b 3051b
GUARDIAMARINA:
MU L
USUCJ:U © FECHA DIMENSIONES CARGA
-
< SEMANA 1 (5 al 9 de abril) 97 cm 50 Ib
|C_> SEMANA 2 ( 12 al 16 de abri 97 cm 60 Ib
8 SEMANA 3 (19 al 23 de abril 97,5cm 70 b
o SEMANA 4 ( 26 al 30 de abri 100 cm 80 Ib
GUARDIAMARINA:
MUSCULO FECHA DIMENSIONES CARGA/POLEA
% SEMANA 1 (5 al 9 de abril) 32 101b
@) SEMANA 2 (12 al 16 de abri 32 201b
& SEMANA 3 (19 al 23 de abril 33 251b
SEMANA 4 ( 26 al 30 de abri 33 301b
GUARDIAMARINA:
MUS(;ULO FECHA REPETICIONES
[}
< SEMANA 1 (5 al 9 de abril) 60
% SEMANA 2 ( 12 al 16 de abri 65
3 SEMANA 3 (19 al 23 de abril 70
< SEMANA 4 ( 26 al 30 de abri 78




Anexo 2

Formato de encuesta

-

( "\ ESCUELA SUPERIOR MAVAL
el

10.

ARMADA DEL ECUADOR

CMDTE. RAFAEL MORAN VALVERDE
SALINAS

Formato de encuesta
2En cual de las pruebas de campo considera usted que |3 brigada de
guardiarnarinas tiene mayor deficiencia?
i Piensa usted gue =5 imporanie entrenar [a fusrza muscular para 2l desamolls
fisico de los guardiamarinaz de |a Escuela Superior Naval?
i Conoee usted cuales son los ejercicios de halteradilia gue pueden aplicar los
guardiarnarinas para el dezarrollo de los grupos muscularss?
i Con gue frecusncia hace uso del gimnasio de |a Escuela Superior Maval?
i Conoce usted que grupos musculares son los gue se desamollan al momento de
realizar las prusbas fisicas de campo?
;Considera usted que &l entrenamiznts de halterofilia desarrolld la fuerza de los
grupos rmusculares?
; Considera usted que las maquinas que se encuentran en el gimnasio de
guardiamarinas debe tener una informacion que muestre las recomendaciones
técnicas y musculos que trabajan?
i Cree que ka practica de halterofilia beneficia al desarrollo muscular?
i 5e aliments adecuadamente y descansa lo suficients como para tener un avance
musculsr adecuado para la practics de |3 haltzrofiia?
i Piensa gue los guardiamaninas han desamollsdo la fusrza muscular suficiente
para la ejecucion de |las pruebas fisicas de campo que imparte ka Escusla Superior

Maval?
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Anexo 3

Tabla de control

Datos iniciales

106

H'I:EFE 1] IRKFAES | LR FLE 1AM
St i
il | o | VO | M| e | it | Do L PRUTRAS Fisicas
PESO | TALLA =
m HOMBRT el | IBAD & | tn 4 il [t ool .
' ' o IR LN FLERKIN
s | T fr | ks SALTE LONGD
. i I g (400
N0 |k Afa5 MRS MAIONAD0 HENSY TORDY | CUERTD | B g | lilem | I8em U Lo S3om ITom Bl om 100 anlb 1201k 1 fil 113 em
M | 4745 G ANERN LOZ4 HARRY CUSTYY CUERTD | & fikg | 1Mm | %m Aom Hiom altm o Bl omi 1201k b 110k 1 [ 123 omi
mn GMJFAEUMIJ#EJI-’H}&SEMUFE‘S CUERTG [ A Blkg | IMtm | 3lem em Whem Mem alim Bom 110l bl 130k 1 i em
M GMIHMUIM‘EUE'& =Rl S SR 18 Mg | 1%m | 3em Him Srm azem i ETem 140k Ml 17ih 15 M 1fem
5 kA 28 LA VA R JOMHNY 0L SERLNID | A fikg | IMm | 28 i IMem d8tm dem hem il Mlh Bk 10 ] em
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Anexo 4

Ejercicios Principales
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Ejercicios Complementarios y Comprensivos




Entrenamiento Dia 3

FASE N:REPETICIONINTENSIDAD | N: SERIES |PAUSA |N¢ EJERCICIOS |FRECUENCIA
F.RES i 40% 2 1 2 2

2rincipal Ejercicio 1 Arrancada

Ejercicio 2 Clean and Jerk
Complementario Ejercicio 1 Push Jerk

Ejercicio 2 Split Jerk
Ejercicio compensativo  Ejercicio 1 Abdominales

Ejercicio 2 Estiramiento de cuadriceps

et TR

e~ N
R~ 1

e D DR
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Anexo 5

Intensidad y cantidad de repeticiones segun el desarrollo muscular

ETAPAS PREPARACION GENERAL PREPARACION ESPECIAL
, ADAPTACION COORDINACION
FASES TECNICA . HIPARTROFIA FUERZA EXPLOSIVA
ANATOMICA INTRAMUSCULAR
FASE TEC AA H Cl CFE
MIC 1 2-4 6-12 4-3 3-5
MIC ESSUNA 1 2 4 3 2
INTENSIDAD 0-30 30-60 70-80 90-100 30-70
REPETICIONES 6-10 15-30 6-12 1-4 2-6
SERIES 3-5 2-3 4-6 6-10 3-5
RECUPERACION 2'A3 1'A2 3 3'A6 2'A 4
EJERCICIOS 10- 15 6-9 3-5 3-5
PORCENTAJE DE LA REPETICION MAXIMA
OBJETIVO INTENSIDAD RITMO PAUSA - ” Pr———
FUERZA RAPIDA . ) 1RM 100%
ACICLICA > 100% LENTO 4-5/7min 2 RM 95?, >
APIDA v 90;0 ;
FUERZA R . 4RM 86% 4
80- 100 % LENTO MEDIO 3-5/7min 5 RM 32% 5
CICLICA -
6 RM 78% 6
DM 60-80% LENTO MEDIO 2min 7 RM 74% 7
POTENCIA 50- 80 % RAPIDO 435min 8 RM 70% 8
- : 9 RM 65% 9
FUERZA RAPIDA 30-50% LENTO 1a2mid 10 RM 61% 10
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Anexo 6

Plan de entrenamiento
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ARMADA DEL ECUADOR
ESCUELA SUPERIOR NAVAL
CMDTE. RAFAEL MORAN VALVERDE
SALINAS
DURACION: 43 DIAS DE:
HORAS DE
38 HORAS DEPORTISTA:
ENTRENAMIENTO:
PLAN DE ENTRENAMIENTO HALTEROFILIA
MESOCICLO 1 MESOCICLO 2
MICROCICLO 1 MICROCICLO 2 MICROCICLO 3 MICROCICLO 4 MICROCICLO 5 MICROCICLO 6
SEMANAS 1 2 3 4 5 6
DiAS V 13 M V L M V Iy M V L M V L I M V
2 5 7 9 12 14 16 19 21 23 26 28 30 3 5 7 10 14 16
o 8
o Q) (@] (@] (O (@] (@] o
O < < < < < < -
2 4 Z 5 Z 5 4 5 4 2 4 2 H Z 5 3 5 : 2 3
= o w o w = w w o — o w o w — w - o c
o < o [« =) e | < [« = o < =2 . =) [a) < o < e o
< << << < < << << < < << << << < << << << < < -
= Z Z Z Z z Z = Z Z Z Z = = Z z Z Z 3
= = = = = = E = = = E = = = E E E = =
=i =y =) = o | =i =y 3 = | o1 =) = ! =) = = = >
o o [ o o o o o o oa o o o o o o o o w
VOLUMEN 50% - 60 % 60% - 65 % 65% - 70 % 70% - 75 % 75% - 80 % 80 %- 90 %
PROGRAMA. FUERZA GENERAL PROGRAMA FUERZA ESPECIFICA
TECNICA HIPERTROFIA MANTENIMIENTO Control
N° REP 15 20 10 8 10 8 6 6 6 Barras
SERIES 1 2 3 5 6 7 7 8 8 fijasy
RPM % 30% 50% 60% 70% 75% 80% 50% 50% 50% medicion
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Anexo 7

Ejercicios implementados en la rutina Alfa

RUTINA ALFA

Dosificacion Intervienen: Brazos
El peso debe permitir realizar 15a 20 Piernas
repeticiones General

Sentadilla Sentadilla lateral

il

Remo cerrado Prensa

&

Bicesp cerrado Leg de piernas

oy

Extension de Femoral Extension de Cuadriceps Flexion de cuadriceps




Cuadros didacticos (A4)

ESPE

mwumvumm
-------------------------

= ESSUNA

ESCULLA SRR NAVAL
CMOTE. IRALALL MORAN VALVIRDE

@

DELTOIDES

113

-
=
-~

ESSUNA

CSCUTA SUPURIOR WAVAL
CMOTE, RAKALL MORAN VALVIRDE

ESPE

UNWERSIOAD OF LAS FURRZAS ASMASAS
INNBVACION BARA LA ExcEiENEl

&/

CUADRICEPS

\

-3

VASTO LATERAL

g?noscuos

s

SVNU3Id 3d NOISN31X3

REPS 12-15

SETS 35

ESSUNA

ESCURLA SUPORIOR MAVAL
CMOTE. RAMALL MORAN VALVIADE

2FEES

ESSUNA

(s(\lu SUPERION MAVAL
. RASALL MORAN VALVERDE

ESPE

UNIVERSIOAD OF LAS FUERZAS ARMADAS
INNEVACION FARA 1A EREELENES

@/

Deltoide Anterior

TRICEPS

—_

T4ND 931

Intensidad Poca Mucha Mucha Oaluces
Serie 3a5 3a5 3a5 3a5
Repeticiones 8820 2a6 2a3 1a3
MOVIMIENTO ~
RERS. 215 REPS 12-15
SETS 35 [GM 3/A TERAN JARAMILLO ISAAC EMILIANG | SETS 35 ey T "."’.u_o““lc D
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