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PROBLEMA

El cambio de régimen de entrenamiento que existe al

momento de realizar las prácticas pre profesionales

incidirá de manera negativa en la condición física de los

guardiamarinas.

3



JUSTIFICACIÓN

4

Espacios limitados 
destinados a la 
actividad física

Tiempo 
reducido para 

realizar 
ejercicios a 

bordo

Ingesta calórica 
mayor a 
calorías 

quemadas en 
horas de 
deporte



OBJETIVO GENERAL

Analizar la actividad física realizada durante los periodos de

embarque mediante instrumentos de recolección de datos

para la observación de mejoras en la preparación física de los

próximos periodos de embarque.
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OBJETIVOS ESPECÍFICOS
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Identificar el nivel de afectación al rendimiento físico de la 
brigada de guardiamarinas, mediante la aplicación de pruebas 
físicas de diagnóstico una vez finalizado un periodo de embarque 
a bordo de las unidades de superficie para la propuesta de 
acciones correctivas.

Evaluar la incidencia que tiene la alimentación durante un 
periodo de embarque, mediante el análisis de menús 
empleados en las unidades de superficie para los 
guardiamarinas y su repercusión en su condición y estado 
físico, para la determinación y propuesta de un balance 
calórico óptimo.

Diseñar y presentar un plan de acondicionamiento físico a través 
del cumplimiento de la metodología del entrenamiento deportivo 
para mitigar la pérdida de las cualidades físicas en los 
guardiamarinas que cumplen periodos de embarque.
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FORMACIÓN MILITAR

ACONDICIONAMIENTO 
FÍSICO

PRÁCTICAS PRE 
PROFESIONALES

ÍNDICE DE MASA CORPORAL

RÉGIMEN

PRUEBAS FÍSICAS 

BAREMOS

FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA

Imagen 1: Un estadio Griego en Jerusalén

Imagen 2: Personal de las FFAA realizando actividad física
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FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA

Constitución de la 
República del 
Ecuador
•Sección Sexta: Cultura 
Física y Deportes
•ART: 381 - 383

Reglamento de 
Cultura Física del 
Comando Conjunto 
de las Fuerzas 
Armadas
•ART: 2 - 3

Manual de 
Educación de la 
Armada
•Capítulo IV
•LIT: 210 – 218

Reajuste Curricular 
de la Carrera de 
Ciencias Navales
•Anexo 4
•Análisis de la Ejecución 
de los Periodos de 
Embarque

Imagen 3: Logo Constitución 2008 Imagen 4: Escudo COMACO Imagen 5: Escudo Armada

del Ecuador
Imagen 6: Escudo ESSUNA



FUNDAMENTACIÓN METODOLÓGICA
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Enfoque o tipo de 
investigación:

MIXTO

Alcances o Niveles 
de Investigación: 

EXPLICATIVO Y 
CORRELACIONAL

Población:

GUARDIAMARINAS 
EN PERIODOS DE 

EMBARQUE
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FUNDAMENTACIÓN METODOLÓGICA

Guardiamarinas que 
cumplieron un periodo 

de embarque

CRUCERO 
NACIONAL

22 guardiamarinas de 
la promoción 

CORSARIOS 2024 
pertenecientes al 
segundo grupo de 

navegación.

CRUCERO 
INTERNACIONAL

34 guardiamarinas de 
la promoción DUKES 

2023 para prueba 
diagnostica de carrera 

3219 metros.

26 guardiamarinas de 
la promoción DUKES 

2023 para prueba 
diagnostica de 

natación 200 metros 
estilo crol.
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FUNDAMENTACIÓN METODOLÓGICA

DOCUMENTOS, 
REGISTROS, 
MATERIALES Y 
ARTEFACTOS

ENTREVISTA 
CUALITATIVA

OBSERVACIÓN 
CUANTITATIVA
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FUNDAMENTACIÓN METODOLÓGICA
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FUNDAMENTACIÓN METODOLÓGICA

Prueba física de diagnóstico: 

Carrera 3219 metros.

Fecha: 14/06/2022

Lugar: Base Naval De Salinas 

Observador: GM 4/A Zambrano 

Loor Xiomara Daniela

Hora inicio: 06:10

Hora finalización: 06:35
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FUNDAMENTACIÓN METODOLÓGICA

Prueba física de diagnóstico: 

Natación 200 metros.

Fecha: 22/06/2022

Lugar: Piscina de la Escuela 

Superior Naval.

Observador: GM 4/A Zambrano 

Loor Xiomara Daniela

Hora inicio: 16:40

Hora finalización: 17:30
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FUNDAMENTACIÓN METODOLÓGICA

Toma de Índice de Masa Corporal a los 

guardiamarinas del segundo grupo de 

navegación previo al crucero nacional.

Fecha: 20/04/2022

Lugar: Escuela Superior Naval

Observador: GM 4/A Zambrano Loor 

Xiomara Daniela

Hora inicio: 20:15

Hora finalización: 20:30
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FUNDAMENTACIÓN METODOLÓGICA

Toma de Índice de Masa Corporal a los 

guardiamarinas del segundo grupo de 

navegación después del crucero nacional.

Fecha: 06/05/2022

Lugar: Escuela Superior Naval

Observador: GM 4/A Zambrano Loor 

Xiomara Daniela

Hora inicio: 21:10

Hora finalización: 21:45
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FUNDAMENTACIÓN METODOLÓGICA

ASUNTO DATOS

FECHA: 10 de agosto del 2022

ENTREVISTADO: Lcda. Génesis Guevara 
Villavicencio

CARGO: Nutricionista
Magister en Enfermedades 
Metabólicas

EDAD: 25 años

MOTIVO: Trabajo de Titulación

OBJETIVO: Aplicación de un plan nutricional 
durante periodos de embarque

ENTREVISTADOR: GM 4/A Zambrano Loor Xiomara
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FUNDAMENTACIÓN METODOLÓGICA

ASUNTO DATOS

FECHA: 11 de agosto del 2022

ENTREVISTADO: Lcda. Emily Silva Garnica

CARGO: Nutricionista en Centro Médico 
Metropolitano

EDAD: 26 años

MOTIVO: Trabajo de Titulación

OBJETIVO: Aplicación de un plan nutricional 
durante periodos de embarque

ENTREVISTADOR: GM 4/A Zambrano Loor Xiomara



RESULTADOS DE 
LA INVESTIGACIÓN

19

Tabla 10

Cuadro comparativo: resultado de pruebas físicas de los 

guardiamarinas de tercer año previamente y después de 

su crucero internacional en la prueba de carrera de 3219 

metros.

10 de 34 
guardiamarinas 

quedaron 
deficientes en la 

prueba de la 
carrera de 3219 

metros

29.41%



RESULTADOS DE 
LA INVESTIGACIÓN
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Tabla 11

Cuadro comparativo: resultado de pruebas físicas de los 

guardiamarinas de tercer año previamente y después de su 

crucero internacional en la prueba de natación de 200 

metros.

8 de 26 
guardiamarinas 

quedaron 
deficientes en la 

prueba de 
natación de 200 
metros estilo crol

30.77%



RESULTADOS DE LA 
INVESTIGACIÓN
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Tabla 16

Cuadro resumido del cálculo de IMC antes 

y después del crucero nacional de los 

guardiamarinas de segundo año.

10 de 22 
guardiamarinas 

se 
desembarcaron 

con sobrepeso de 
su crucero 
nacional

45.45%



RESULTADOS DE LA INVESTIGACIÓN
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CONCLUSIONES 
ENTREVISTAS

La cantidad de 
calorías consumidas 
en un día debe ser 

equitativa a la 
cantidad de calorías 

que son quemadas en 
el mismo periodo de 

tiempo.

Para evitar aumentos 
de peso hay que 
evitar alimentos 

procesados, o altos 
en grasas o azúcar. Hay que equilibrar todo 

ámbito de la rutina 
diaria tanto la 

alimentación como el 
sueño, la inteligencia 

emocional, la 
hidratación, y la 
actividad física.



OBJETIVO GENERAL DE LA PROPUESTA
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Diseñar y presentar un plan de acondicionamiento físico a
través del cumplimiento de la metodología del
entrenamiento deportivo para mitigar la pérdida de las
cualidades físicas en los guardiamarinas que cumplen
periodos de embarque.



OBJETIVOS ESPECÍFICOS DE LA 
PROPUESTA

24

Determinar los requerimientos a implementar en el plan de 
acondicionamiento físico, en base al régimen llevado a bordo de 
los cruceros de instrucción y el espacio destinado a la actividad 
física, para desarrollar de manera óptima la metodología del 
entrenamiento deportivo.

Proponer la adición de planes alimenticios o recomendaciones 
con respecto a la ingesta calórica semanal al plan de 
acondicionamiento físico para evitar el aumento de peso de los 
guardiamarinas durante los periodos de embarque.

Plantear una rutina de ejercicios y alimentación de manera 
semanal/mensual que contribuya a los guardiamarinas a mantener 
una condición física óptima, y a su vez tener el conocimiento de 
entrenamientos a realizar durante periodos de embarque durante 
su etapa de formación.

1

2

3



DESARROLLO DE LA PROPUESTA

25Realizado en la plataforma virtual “Canva”.



DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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TIEMPO DESCANSO: 10 SEGUNDOS
DURACIÓN RUTINA: 4 MINUTOS



DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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TIEMPO DESCANSO: 15 SEGUNDOS
DURACIÓN RUTINA: 5 MINUTOS



DESARROLLO DE LA PROPUESTA
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CONCLUSIONES

38

El régimen llevado a bordo de las unidades de superficie, propios de un 
crucero de instrucción a guardiamarinas, limita la realización de actividad 
física.

La dieta y alimentación llevada por los guardiamarinas a bordo de las 
unidades de superficie durante un periodo de embarque, contribuye al 
aumento de su índice de masa corporal y, por ende, limita el 
rendimiento en las pruebas físicas evaluadas al finalizar los mismos.

El contar con un plan de acondicionamiento físico adaptado al régimen 
llevado a bordo de las unidades de superficie durante el periodo de 
embarque de los guardiamarinas, permite mantener la capacidad física y 
evita el aumento del índice de masa corporal.



RECOMENDACIONES

39

Considerar la aplicación de la propuesta planteada por medio del señor oficial 
encargado de la División de Cultura Física y Deportes a los guardiamarinas que 
cursan un periodo de embarque como parte de su formación a fin de mitigar la 
pérdida de su capacidad física. 

Evitar el consumo de carbohidratos simples para disminuir el riesgo de un 
incremento de peso e incluir las grasas saludables y la hidratación para 
tratar de reducir calambres, dolores de cabeza, resequedad y mareos a 
bordo de una unidad de superficie durante cruceros de instrucción.

Recomendar la realización de pruebas físicas de diagnóstico una vez finalizado 
un periodo de embarque con el objetivo de observar los resultados del plan de 
entrenamiento a bordo de una unidad de superficie.


