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RESUMEN
La presente investigacion nos da la incidencia que tiene el somatotipo dentro
del rendimiento fisico de dos unidades militares de la Armada del Ecuador,
los cuales estan sometidos al mismo programa de evaluacion pero en
diferentes funciones especificas dentro de sus dias cotidianos, considerando
uno con una actividad fisica considerable por que estan en tierra y el otro
grupo de marinos ubicados en espacios muy reducidos , ambos grupos con
un régimen alimenticio de igual ingesta calorica, pero de diferente gasto
caldrico lo cual nos dio como resultado dentro de la somatocarta diferente
ubicacion dentro de esta area y diferente distribucién en porcentajes de
composicion corporal todo esto debido al la poca realizacion de actividad
fisica de uno de los grupos por lo cual el somatotipo si incide dentro del
rendimiento fisico de nuestros investigados, a mas de una nutricion sin
balance y descontrolada por parte de la mayoria de los investigados, razén
por la cual proponemos un novedoso plan de actividad fisica para los
marinos dentro de las embarcaciones y de esta forma puedan mejorar su
rendimiento en cuanto a las pruebas fisicas.
Palabras claves:
Antropometria
Somatotipo
Rendimiento fisico
Test fisico
Plan de actividad fisica
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SUMMARY
The present investigation gives us the incidence that has the somatotype
inside the physical yield of two military units of the Navy of Ecuador which
are subjected to the same evaluation program but in different functions you
specify in its daily days, considering one with an activity significant physics
that are in earth and the other group of marines located in very reduced
spaces, both groups with the same diet caloric intake, but of different caloric
expense that which gave us as a result inside the somatochart different
location inside this area and different percentages of body composition all
this because of the little realization of physics activity one of the groups
reason why the somatotype if it falls within the physical performance of our
investigation, to over nutrition unbalanced and uncontrolled on the part of
most of those investigated, reason for which we propose a new physical
activity plan for marine ships and in this way to improve their performance in
terms of the physical test.
Key words:
Anthropometry
Somatotype
Physical yield
Physical Test

Plan of physical activity



CAPITULO |

MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION.

1. TEMA
Estudio comparativo del somatotipo y su incidencia en la condicién fisica

entre el personal operativo de la Armada, del Batallén de Infanteria de Marina
N° 21 Jaramijé (BIMJAR) y del personal del Comando de Guardacostas
(COGUAR) durante el periodo Septiembre de 2013 - Febrero del 2014.
Propuesta alternativa.

1.2. PROBLEMA
¢El somatotipo incide en la condicion fisica entre el personal del Batallon

de Infanteria de Marina N° 21 Jaramij6 (BIMJAR) y el personal del Comando
de Guardacostas (COGUAR)?

1.3. DELIMITACION DEL PROBLEMA
La presente investigacion se realizara con el personal del Batallén de In-

fanteria de Marina N° 21 Jaramijé (BIMJAR) y el personal del Comando de
Guardacostas (COGUAR)

1.4. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA
La presente investigacion tiene vital importancia ya que no hay otra pa-

recida dentro de la Fuerza Naval, nunca antes se ha realizado un estudio
comparativo entre dos unidades totalmente diferentes, dentro de los objeti-
VOS que persiguen ya que una realiza sus actividades en el mar (patrullajes
maritimos, rescates en alta mar) y la otra sobre la tierra (operativos anti-
delincuenciales, seguridad de bases navales, apoyo a la comunidad), pero al
momento de realizar las pruebas fisicas estas son exactamente igual para
las dos tropas, en lo que investigaremos como influye el somatotipo en la
evaluacion fisica estas unidades ya que en los ultimos afios sea a detectado
un sobrepeso elevado dentro del personal naval, por lo que el rendimiento

fisico dentro de las evaluaciones ha disminuido considerablemente.
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Planteamos con esta investigacion detectar las posibles causas y pro-
blemas de la situacion actual del somatotipo y del rendimiento fisico de estas
unidades en las pruebas fisicas y dar las recomendaciones y soluciones per-
tinentes para estos posibles problemas y asi mejorar el rendimiento y la cali-
dad de vida del personal naval de las dos unidades operativas.

Esta investigacion es muy factible de realizar ya que las autoridades nos
han dado las facilidades para su ejecucion.

1.5. OBJETIVOS

1.5.1. OBJETIVO GENERAL
Analizar el somatotipo del personal naval del Batallon de Infanteria de

Marina N° 21 Jaramijé6 (BIMJAR) y del personal del Comando de
Guardacostas (COGUAR) y su incidencia en la condicion fisica.

1.5.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
1. Evaluar el somatotipo del personal del Batallén de Infanteria de Marina

N° 21 Jaramijé (BIMJAR) y el personal del Comando de Guardacostas
(COGUAR).

2. Evaluar la condicion fisica del personal del Batallbn de Infanteria de
Marina N° 21 Jaramij6 (BIMJAR) y el personal del Comando de
Guardacostas (COGUAR).



CAPITULO I

MARCO TEORICO

2. EVALUACION ANTROPOMETRICA
La evaluacién antropométrica permite mediante mediciones de la

estructura corporal, conocer la composicion corporal o el contenido de las
distintas masas que contiene el cuerpo, masa grasa, masa magra (muscular,
osea, residual), permite ademas conocer el somatotipo o forma del cuerpo,
por medio de una escala de edad y sexo. (Flores, 2012)

El analisis de cada uno de estos componentes de forma aislada y en rela-
cion a la variable global, el peso corporal nos permite con mayor facilidad de-
finir la estructura organica de un individuo y a partir de alli observar las altera-
ciones producidas por los factores que actlan sobre este sistema, tales como:

el crecimiento, la alimentacion y la actividad fisica.

Tamaito Forma _| Composicion Proporcion Maduracién
; . Somatotipo Grase, < o ! Etapa de
Dimensiones, Somatograma Masa Corporal indices ooeladanto
Magnitudes Activa (musculo, corporales R
hueso. Rgtidun) ydesarrolo

ll ll ll

Estudio entre estructura humanay movimiento

|  CINEANTROPOMETRIA |

Medicion del cuerpo humano en funcion del movimiento

E H Ross 1978

«Salud publicay programas de promocién|. | *Especialistas en medicina deportiva,
«Educacién. *Endocrinologia, nutricion, RHB, clinica
“Industria, fuerzas armadas turismo. forense, N
Danza yv ballet. 'F|3l0|09|a. meal(?os de f?mllla
*Rendimiento y estética corporal *Antropologos y biomecanicos.

*Prof., educacionfisica, Entrenadores

Grafico 1. Cineantropometria
Fuente: Ross, 1978
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Las variables antropométricas son las técnicas mas ampliamente
utilizadas para valorar la composicién corporal en la antropometria, pues su
simplicidad la hace apropiada en grandes poblaciones aunque requiere
personal muy entrenado y una buena estandarizacion de las medidas.

El objeto es cuantificar los principales componentes del peso corporal e
indirectamente valorar el estado nutricional, mediante el empleo de medidas
muy sencillas como peso, estatura, longitud de extremidades, perimetros o
circunferencias corporales, medida de espesores de pliegues cutaneos, etc.
y a partir de ellas, calcular diferentes indices que permiten estimar la masa
libre de grasa y la grasa corporal. (Flores, 2012)

Las variables antropométricas son aquellas que ayudan a entender en
qgué condiciones se encuentran los miembros del grupo de estudio.

Son los valores de las proporciones y medidas del cuerpo humano que
permiten un conocimiento claro de como se encuentran a nivel graso, 6seo y
residual.

La medicion de pliegues cutaneos se basa en que mas de la mitad de la
grasa se encuentra depositada debajo de la piel, porcentaje que aumenta
con el peso. El grosor de esta grasa subcutdnea se puede medir en
diferentes sitios con el uso de instrumentos conocidos.

Las variables antropométricas, se clasifican en somatotipos.

'\/j

P I

. (ﬁff\(/

Al

Grafico 2. Somatotipo.
Fuente: Nuevas tendencias en entrenamiento personal.



2.1. Composicion corporal

La composicion corporal es la relacion porcentual de muasculo, hueso,
grasa y otros tejidos del cuerpo humano. La relacion porcentual mas acepta-
da se calcula entre la masa magra o también llamada masa activa, com-
puesta por musculos, piel, huesos, érganos y liquidos corporales y la masa
grasa compuesta del tejido adiposo. (Quizphe, 2010)

El estudio de la composicién corporal es un aspecto importante de la
valoracion del estado nutricional, pues permite cuantificar las reservas
corporales del organismo y, por tanto, detectar y corregir problemas
nutricionales como situaciones de obesidad, en las que existe un exceso de
grasa o por el contrario, desnutriciones, en las que la masa grasa y la masa
muscular podrian verse sustancialmente disminuidas. Asi, a través del
estudio de la composicion corporal, se pueden juzgar y valorar la ingesta de
energia y los diferentes nutrientes, el crecimiento o la actividad fisica.

El porcentaje entre las dos masas, llamado indice corporal, se acepta
que sea 20 al 25 % de grasa corporal para las mujeres, y para los hombres
del 15 % o menos. (OMS, Grasa corporal idonea para un buen estado de
salud, 2011)

La composicién corporal viene determinada por factores genéticos y
ambientales, la medicion se la realiza a través de la medida de los pliegues
cutaneos los mismos que varian de acuerdo al ejercicio y la actividad fisica,
en este caso corresponde al entrenamiento fisico militar.

La composicién corporal se divide en los componentes: grasa, huesos,

musculos y otros tejidos.

2.1.1. Porcentaje de grasa
Para hallar el porcentaje de grasa se utilizo la técnica de Faulkner, que es la
mas usada y fue desarrollada en el equipo olimpico canadiense.

Utiliza las medidas de pliegues cutaneos en cuatro puntos anatomicos
diferentes: triceps, subescapular, suprailiaco y abdominal.

SUM 4pliegues= triceps+subescapular+suprailiaco+abdominal

% GRAS = (SUM 4 pliegues) x 0,153) + 5,783
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Siguiendo corrientes inglesa de la antropometria nos da ya parametros

establecidos para personas sanas la cual se ve en la siguiente tabla (Diaz,

2011)

Tabla 1. Calificacion de porcentaje de grasa

Edad
19-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60 +

Excelente
10.8 %
12.8 %
145 %
16.1 %
17.5%
18.6 %
19.8 %
20.2%
20.3%

Bueno
14.9 %
16.5 %
18.0 %
19.4 %
20.5%
21.5%
22.7%
23.2%
23.5%

Malo

19.0%
20.3 %
21.5%
22.6 %
23.6 %
24.5%
25.6 %
26.2 %
26.7 %

Peor

23.3%
24.4%
25.2%
26.1 %
26.9 %
27.6 %
28.7%
29.3 %
29.8 %

Fuente: (OMS, Grasa corporal idonea para un buen estado de salud, 2011)

2.1.2. Peso de grasa

Una vez que se ha obtenido el porcentaje de gordura, se pesa al exami-

nado con el minimo de ropa posible y se calcula en kilogramos (Kg) el peso

de grasa por medio de la siguiente férmula:

Peso de grasa=

2.1.3. Masa corporal magra

% grasa x peso total

Este valor corresponde al peso total menos el peso de grasa, y se calcu-

la mediante la siguiente formula:

Masa corporal magra o peso limpio= peso total - peso grasa



2.1.4. Peso ideal

En base a muchos estudios realizados por De Rose y sus colaboradores
en 1986, se establecié a partir de la masa corporal magra la constante de
1,12 para el célculo del peso ideal, mediante la siguiente formula para
deportistas:

Peso ideal= masa corporal magra x 1,12

Esta formula se ha utilizado para el calculo del peso ideal de la mayoria
de los atletas, menos fondistas y lanzadores de peso, que por su
constitucion fisica difierente ostensiblemente de los otros atletas.

De igual manera, los estudios De Rose y sus colaboradores 1986,
encontraron la constante 1,15 aplicada a la formula anterior, para el calculo
del peso ideal de los sedentarios. (De Rose y Col, 1984)

Peso ideal= masa corporal magra x 1,15.

2.1.5. Peso 6seo

La estatura, el diametro del puiio y el diametro del fémur, son variables
para determinar el peso de los huesos. Von Dobelen (1964), establecié una
ecuacion para calcular el peso 6seo y la misma que fue modificada por
Rocha, M.S.L. (1975) la cual utilizaba las medidas por el lado derecho, que

es mundialmente aplicada:

0,712

h?xRXxF x 4
1'000.000

PO=3,02 {
Dénde:
h2 = estatura al cuadrado
R = diametro biestiloide
F = diametro biepicondiliano de fémur

2.1.6. Peso residual
La composicién residual es la presencia de las visceras y demas
residuos del cuerpo humano, corresponde al 24% del peso total en hombres

y el 21% del peso total en mujeres. (De Rose y Col, 1984)



2.1.7. Peso muscular

Una vez encontrado el peso residual, el peso de grasa y el peso 6seo, el
peso muscular se calcula mediante la siguiente ecuacion: (De Rose y Col,
1984)

Peso muscular = masa muscular activa

Masa muscular activa = Peso total - (peso 6seo + peso grasa + peso
residual)

2.2. EL SOMATOTIPO

2.2.1. DEFINICION E HISTORIA.
El somatotipo es la cuantificacion de los tres componentes primarios, que

no son vinculados estrictamente al potencial genético, sino que pueden ser
modificados entre otros factores por el crecimiento y por el entrenamiento.
Hace cerca de cuatro décadas, SHELDON cre6 el término SOMATOTIPO
y las técnicas fundamentales para su analisis, luego Heath lo modifico y lo
actualizo.
En cuanto a la historia  HIPOCRATES, GALENO Yy otros precursores de
los cineantropometristas actuales, ya filosofaban acerca de la forma humana.
Los biotipologistas acostumbraban a dividir en cuatro escuelas, que

poseen métodos y objetivos distintos y que pueden ser descritas asi:

2.2.1.1 Escuela francesa

Se basa sobre todo en los aspectos anatomicos, en el siglo XIX HALLE
descubrié los temperamentos vascular, muscular y nervioso.
SIGAUD clasificé a los individuos en atmosférico, alimenticio y ambiental

social.

2.2.1.2 Escuela italiana
VIOLA en 1930 crea la clasificacion de Longilineos, Normolineos y

Brevilineos. Que se traducirian a los tres componentes actuales

endomorfismo, ectomorfismo y mesomorfismo.



2.2.1.3. Escuela alemana
Creada a partir de las ideas de ERNEST KRETSCHER que estudiaba

enfermos mentales y relacionaban las patologias con la forma del cuerpo,
clasificO los individuos en Asténicos, Atléticos y Picnicos y denomind

Displasicos a los que tenian patologia.

2.2.1.4. Escuela inglesa:
Iniciada por SHELDON, utilizando la fotografia cre6 una técnica de

clasificacion de los individuos a partir de la expresion numeérica de tres cifras.

a) ENDOMORFIA: Indica predominancia del sistema vegetativo y
tendencia a la obesidad.

b) MESOMORFIA: Caracteriza el segundo componente, predomina los
tejidos que derivan del mesodermo, hueso, musculos y tejido conjuntivo
presentan mayor masa muscular esquelética.

c) ECTOMOREFIA: Presenta un predominio de formas lineales y fragiles.
Deriva de la capa ectodérmica, corresponde a los tipos longilineos y asténicos
de las altas escuelas y poseen alto indice ponderal (relacion entre estatura y
raiz cubica del peso) (Quizhpe, 2010)

2.2.2 Metodologia para la determinacion del somatot  ipo
Determinar el somatotipo significa determinar el valor numérico de los tres

componentes, que son siempre presentados secuencialmente en un mismo
orden, presentado a la endomorfia, a la mesomorfia y a la ectomorfia, unidos

por numeros.

Tabla 2. Somatotipo

1ER. NUMERO 2DO. NUMERO 3ER. NUMERO
ENDOMORFIA MESOMORFIA ECTOMORFIA
y— 14 1------10  fcp— 9

Fuente: Cineantropometria.
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Los numeros de abajo de cada componente indica los valores extremos
gue pueden ser encontrados, determinando el sitio donde se distribuyen y se
califican los individuos.

Existen dos métodos basicos para determinar el valor de los tres
componentes y obtener el somatotipo; ellos son:

A.- Método fotografico

B.- Método antropométrico

2.2.2.1 Método fotografico
El individuo es fotografiado con una técnica definida, en tres posiciones, y

son medidos su peso y su estatura. Este procedimiento fue descrito por
SHELDON, quien publicé un atlas humano, donde presenta ejemplos de
todos los tipos de somatotipo. Este método no es utilizado actualmente, ha
pasado a la historia y hoy estd sustituido por la antropometria (Método

Antropomeétrico).

2.2.2.2. Método antropométrico
Sustituy6 al método fotografico, introduciendo el calculo de los

componentes en base del analisis de diametros, perimetros y pliegues
cutaneos, a mas de la estatura y el peso. Existen diversas técnicas descritas,
pero actualmente la mas utilizada en nuestro medio y en el area internacional
es la de HEATH - CARTER.

2.2.2.3. Método antropométrico de Heath — Carter
Varios autores pensaron en establecer parametros para determinar el

somatotipo.

CURETON recomendaba la palpacibn de la masa muscular y
dinamometria. PERNELL desarroll6 un método llamado M-4 que utilizaba
practicamente las mismas medidas propuestas mas tarde por CARTER.

HEATH critico algunas limitaciones del método fotografico y por udltimo,
conjuntamente con CARTER elabor6 un método que hoy es ampliamente

utilizado.
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Los equipos necesarios son: balanza, tallimetro, paquimetro, compas de
Harpenden y cinta métrica.
Las medidas que necesitamos para el calculo del somatotipo son las

siguientes:

2.2.2.3.1. Estatura
La estatura de un individuo es la suma de 4 componentes: las piernas, la

pelvis, la columna vertebral y el craneo, se ubicara en una posiciéon anatomica
en el plano de Frankfurt con una colocacion paralela al suelo. Tomada la
medida con la técnica de correccidon a través de la maniobra de traccion

cervical e inspiracion profunda. Precisién de un milimetro.

2.2.2.3.2. Peso
Es la determinacidbn antropométrica mas comun, para una correcta

medicion el individuo ocupa el centro de la balanza, en posicidon erecta y

relajada con un minimo de ropa, siendo la precision requerida de 100 gr.

2.2.2.3.3. Pliegue cutaneo
Es la valoracion de los depdsitos de grasa en la que se determina el

grosor del pliegue cutdneo en varios sitios corporales, como son los del
triceps, subscapular, suprailiaca y medial de la pierna, el individuo debera
estar relajado para dicha prueba y la lectura de la medida se la realizara luego

de dos o tres segundos después de colocado el plicometro.

2.2.2.3.4. Didmetros 6seos
Los diametros corporales (amplitud corporal) son usados frecuentemente

como indices de estructura corporal o en la definicion de somatotipos, son
medidos el didmetro de fémur y de hdamero, con precision de 0.1 cm. de
acuerdo con las técnicas ya establecidas.
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2.2.2.3.5. Perimetros musculares
Son medidos el biceps en maxima contraccibn isométrica, en su mayor

circunferencia y con el brazo en angulo de 90 grados. Y la pierna en su mayor
circunferencia.
El calculo de los componentes es hecho a través de las siguientes

ecuaciones propuestas por CARTER.

2.2.3. Componentes del somatotipo
El somatotipo estd formado por tres componentes endomorfia,

mesomorfia, y ectomorfia los cuales analizaremos a continuacion.

2.2.3.1. Primer componente (endomorfia)
ENDOMORFIA= - 0.7182+0.1451(X) - 0.00068(X2)+ 0.0000014 (X 3)

Donde:

X = Suma de los pliegues cutaneos de triceps, subscapular y suprailiaca,
medial de la pierna expresado en milimetros.

Actualmente CARTER sugiere corregir la suma de los pliegues cutaneos a
través de la estrategia de la proporcionalidad, para poder comparar mas
libremente individuos de estaturas distintas. Esto es hecho a través de la
siguiente ecuacion:

Suma de pliegues cutaneos corregidos =

Suma plieg.obt x 170.18
Estatura

2.2.3.2. Segundo componente (mesomorfia)
Mesomorfia = 0.858 (U) + 0.601 (F) + 0.188 (B) + 0.161 (P) - 0.131 (E) +

4.50
Donde:
U = Didmetro biepicondiliano del humero, en cm.
F = Diametro biepicondiliano del féemur, en cm.
B = Perimetro corregido de brazo.
P = Perimetro corregido de pierna.
E = Estatura del individuo estudiado.
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Las correcciones son propuestas para excluir el tejido adiposo (graso) de
la medida de la masa muscular. Son hechas sustrayendo el valor en cm. de

los respectivos pliegues cutaneos y musculares.

PCB :[PB } DT PCP = [PP } - DP
10 10
Donde:
PCB = Perimetro corregido de brazo
PB = Perimetro medido de brazo
DT = Pliegues de Triceps en mm.
PCP = Perimetro corregido de piernas
PP = Perimetro medido de la pierna

DP = Pliegue medial de la pierna en mm

2.2.3.3 Tercer componente (ectomorfia)
Existen dos alternativas posibles para su calculo, y el indice ponderal (IP)

indica la ecuacion a ser utilizada:
B Estatura

~ 3Peso

Si el IP es mayor 40.75 entonces usaremos las siguientes formulas:

ECTOMORFIA = (IP x0.732) - 28.58

Si el IP es igual 0 menor a 40.75 entonces usaremos esta otra formula:

ECTOMORFIA = (IP x0.463) - 17.63

Determinados los valores de cada componente se procede a flotar el
punto correspondiente en el SOMATOCARTA y que es formado por un
triangulo de lados redondeados y disefiado por REAULEAUX, e introduccion
por SHELDON.
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2.2.3.4 Caracteristicas de los componentes del som  atotipo
A continuacion veremos la clasificacion detallada de cada uno de los tres

componentes en donde se detallan las caracteristicas de cada uno de estos.
Endomorfo: El sujeto tendria un predominio del sistema vegetativo y
tendencia a la obesidad. Tienen un bajo peso especifico, y son flacidos y con

formas redondeadas.
En la clasificacion del endomorfismo se determinan los siguientes facto-

res.

Tabla 3. Clasificacion del endomorfismo

Resultado Caracteristica

Presenta predominancia de este componente
Menor a 0,9

Baja adiposidad relativa, poca grasa subcutanea

Igual o mayor 1y |os contornos musculares y 6seos son visibles

Moderada adiposidad relativa, la grasa subcuta-
Igual o mayor 3  nea cubre los contornos musculares y 0seos se

percibe una apariencia mas blanda

Alta adiposidad relativa , la grasa subcutanea es
Igual o mayor 5,5 abundante, hay mayor acumulacién de grasa en

el abdomen

Extremadamente alta adiposidad relativa, se nota

excesivamente acumulacion de grasa subcutanea
Igual o mayor 7,5 y grandes cantidades de grasa abdominal en el

tronco, hay concentracion de grasa proximal en

extremidades

Fuente: Nuevas tendencias en entrenamiento personal.
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Mesomorfo: Pertenecerian a esta clasificacion los sujetos con un pre-
dominio de los huesos, los musculos y el tejido conjuntivo. Tendran un ma-

yor peso especifico que los endomorfos.

Tabla 4. Clasificacion del mesomorfismo

Resultado Caracteristica

Menor a 0,9 No presenta predominancia de este componente
Bajo desarrollo musculo esquelético relativo,
Igual o mayor 1 didmetros 6seos y musculares estrechos , pe-
guenas articulaciones en las extremidades
Moderado desarrollo musculo esquelético relati-
Igual o mayor 3  vo, volumen muscular, huesos y articulaciones
de mayores dimensiones
Alto desarrollo musculo esquelético relativo, dia-
Igual o mayor 5,5 metros 6seos grandes, musculos de gran volu-
men, articulaciones grandes
Desarrollo muscular esquelético relativo extre-
Igual o mayor 7,5 madamente alto, musculos muy voluminosos,

esqueleto y articulaciones muy grande

Fuente: Nuevas tendencias en entrenamiento personal.

Ectomorfo: Con un predominio de las medidas longitudinales sobre las
transversales, por lo que tendran una gran superficie con relacion a su masa
corporalLinealidad relativa extremadamente alta, muy estirado volumen mini-

mo por unidad de altura.
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Tabla 5. Clasificacion del ectomorfismo.

Resultado Caracteristica

Menor a 0,9 No presenta predominancia de este componente

Linealidad relativa gran volumen por unidad de altu-
Igual o mayor 1 . . )
9 y ra , tienen forma redonda, extremidades relativa-
mente voluminosas

Igual o mayor 3 Linealidad relativa moderada menos volumen por

unidad de altura , mas estirado

Igual o mayor 5,5 | jnealidad relativa moderada, poco volumen por

unidad de altura

Fuente: Nuevas tendencias en entrenamiento personal.

2.2.4. TRIAGULO DE FRANZ REULEAUX.
Este grafico es dividido por tres ejes que se interceptan en el centro,

formando el ENDOMORFO a la izquierda, el MESOMORFO encima y el
ECTOMORFO a la derecha. Cada somatotipo se localiza con apenas un
punto en el Somatotipograma, siendo puntos externos el vértice de ENDO (7-
1-1), el vértice MESO (1-7-1) y el vértice de ECTO (1-1-7). En el lado exterior
del triangulo se trazan dos coordenadas X y Y. La coordenada X recibe
valores de CERO en el vértice ENDO, 6 en punto central y 12 en el vértice de
ECTO.
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Mesomorfo
Balanceado (1-T-1)
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Balanceado (7-1-1) ioroasn oot (1-1-7)

Gréfico 3. Somatotipograma
Fuente: Cineantropometria

2.2.4.1 CALCULO DE LAS COORDENADAS X -Y
CARTER propone un tipo de montaje en que el punto central representa a

CERO en ambas coordenadas, determinando (X) por los puntos - 6 en el
vértice ENDO y + 6 en el vértice ECTO, en tanto que (Y) es determinada por
el punto + 12 en el vértice MESO.

En este caso, la flotacién es hecha con las siguientes ecuaciones:

X = ECTO - ENDO

Y = 2 MESO - (ECTO + ENDO)

Eventualmente, varios somatotipos distintos, como 5-5-5, 4-4-4, o 3-3-3,
pueden localizarse en un mismo punto del somatotipograma, razén por la cual
DUQUET sugirio un modelo especial en que cada eje X, Y y Z corresponde a

un componente.



2.2.4.2 Flotacion del somatotipo en el somatotipog  rama
Valiéndose de este mismo ejemplo procederemos a realizar los calculos

para obtener el valor de las coordenadas Xy Y, que nos serviran para realizar

la flotacion en el triangulo de REAULEAUX.

Entonces tenemos que obtener el calculo en base a las ecuaciones

propuestas por CARTER y que son:
X = ECTO - ENDO
Y = 2 MESO - (ECTO + ENDO)

Entonces tomando en cuenta valores como ejemplo tenemos:

X = ECTO - ENDO
Y = 2 MESOS - (ECTO + ENDO)

X =274-1.75

Y =2X4.22-(2.74 + 1.75)
X =0.99

Y =8.44 - 4.49

Y =3.95

Somatocarta
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Grafico 4. Somatocarta.

Fuente: Nuevas tendencias en entrenamiento personal.
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2.2.5 MATERIAL ANTROPOMETRICO
El material antropométrico son las herramientas fundamentales para la
realizacion de la toma de las medidas antropométricas las cuales detallamos

a continuacion.

2.2.5.1 PLICOMETRO
Este instrumento también es llamado compas de pliegues cutaneos o
especimetro, mide la espesura del tejido adiposo en determinados puntos de
la superficie corporal. Su caracteristica principal es la presion constante que
ejerce en sus puntas y que es igual a 10 g/mm. Los modelos existentes son:

» Lange (Cambridge Scientific Instruments, USA).

* Harpenden (John Bull Indicators, Inglaterra).

El primero permite una lectura con precision de 1mm. y el segundo de

0,2 mm., ademas del ajuste al punto cero de la medida tomada.

Gréfico 5. Plicometro
Fuente: Materiales de antropometria.

2.25.2 PAQUIMETRO

Es un instrumento que sirve para medir los diametros éseos. Puede ser
utilisado en mecéanica para medidas de precision, unicamente prolongando
sus astas para evitar dificultades cuando estas se adecuan a los céndilos del
fémur. Las medidas deberan tener una precision de 0,1 mm., se utilizé para

medir los didmetros.
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Gréfico 6. Paquimetro.
Fuente: Materiales de antropometria.

2.25.3 CINTAMETRICA

Usada en la medida de los perimetros. Existen diversos tipos, pero es
mas conveniente una que sea muy flexible y que permita la fécil
identificacion de los nimeros para evitar errores de lectura. La lectura de su
medida debera ser de 1mm., en su escala.

Gréfico 7. Cinta métrica

Fuente: Materiales de antropometria

2.2.5.4 TALLIMETRO

Se utiliza para medir la altura del vértex (estatura). Consiste en un plano
horizontal adaptado, por medio de un cursor, a una escala métrica vertical,
instalada perpendicularmente a un plano de base.

Se encuentran adaptados en algunos tipos de balanza, pero es mas
conveniente tenerlos fijos en una pared, la lectura deseada debera estar en
orden de 1 mm.
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Gréfico 8. Tallimetro
Fuente: Materiales de antropometria.

2.2.5.5 BALANZA
Es utilizada para determinar el peso corporal total. En realidad, mide la
fuerza con que la persona es atraida por la tierra y no la masa corporal

propiamente dicha.

Conviene utilizar modelos que permitan medidas con precision de hasta

cien gramos, existen manuales y electrénicas.

Gréfico 9. Balanza.
Fuente: Materiales de antropometria.
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CAPITULO Il
3. LA CONDICION FISICA.

Es la suma de todas las capacidades fisicas que determina la capacidad
de una persona para realizar una actividad con eficacia; es decir, con el me-

nor gasto energetico.

En el campo concreto del deporte, la condicion fisica es la suma ponde-
rada de todas las cualidades fisicas y motrices necesarias para obtener un
mayor rendimiento deportivo. Se manifiesta como capacidad de fuerza, velo-

cidad, resistencia y flexibilidad. (Manzo & José Ruiz, 1996)

Las cualidades o capacidades fisicas son un conjunto de factores o atri-
butos que determinan la condicion fisica de un individuo y le orientan o clasi-
fican para la realizacion de una determinada actividad fisica y posibilitan,
mediante su entrenamiento, que un sujeto desarrolle al maximo su potencial
fisico. (Davis & Peir0, 1992)

En términos generales y recogiendo una clasificacion del campo del en-

trenamiento deportivo, podemos hablar de dos tipos de condicion fisica:

* General: Es la que dota al sujeto del grado de eficacia necesario para
desempefar una actividad cotidiana, ya sea profesional, de ocio o de rela-

cion. Es la garantia para un organismo sano.

» Especial: Es la condicion fisica necesaria para una practica deportiva
competitiva; es particular para cada tipo de deporte y requiere de un entre-

namiento continuado y perfectamente planificado.
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3.1 Clasificacion de las capacidades fisicas condi  cionales .

l CAPACIDADES CONDICIONALES |

FUERZA |§ VELOCIDAD RESISTENCIA FLEXIBILIDAD

Grafico 10. Capacidades fisicas condicionales.
Fuente: Periodizacion del entrenamiento deportivo.

3.1.1 LAFUERZA

Por ser una parte del sostén del cuerpo humano, debemos explicar que
es el aumento de la tonicidad de un musculo, provocado por un estimulo
nervioso que posibilita el movimiento o el mantenimiento de una posicién de

un plano muscular. (Bompa, Metodologia del trabajo de fuerza, 2010)

3.1.1.2 Factores que determinan la fuerza.

Cuando el musculo se contrae genera una tensién que se opone a una
resistencia interna o externa. Donde el grado de fuerza o nivel de tension
que produce un muasculo durante su contraccion depende de varios factores
qgue varian a lo largo de cada actividad fisica que se realice. Estos factores
se agrupan en: factores bioldgicos, factores mecanicos, factores funcionales
y factores sexuales.

Tabla 6. Factores que determinan la fuerza

Factores biologicos

Factores mecanicos

Factores funcionales

Factores sexuales

Fuente: (Bompa, Metodologia del trabajo de fuerza, 2010)
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3.1.1.3 CLASIFICACION DE LA FUERZA.
La clasificacion mas actualizada y utilizada por los autores mas

relevantes de la ciencia del entrenamiento deportivo plantean que la fuerza
se clasifica en: fuerza maxima, fuerza resistencia y fuerza explosiva, de las
cuales para nuestra investigacion tomaremos en cuenta la fuerza resistencia

O resistencia a la fuerza.

CLASIFICACION DE LA FUERZA
e Fuerza Maxima
 Fuerza Resistencia o Resistencia a la Fuerza

* Fuerza Explosiva

Grafico 11. Clasificacion de la fuerza.
Fuente: (Bompa, Metodologia del trabajo de fuerza, 2010)

3.1.1.3.1 FUERZA RESISTENCIA.
Es la capacidad que tiene el organismo humano a resistir la fatiga o

prolongar su aparicion al realizar un trabajo de fuerza prolongada y que es
la parte fundamental en la preparacion de un Tripulante Operativo, ya que
debe realizar muchas actividades fisicas que demandan fuerza.

Este tipo de fuerza se puede desarrollar con ejercicios con el mismo
peso corporal, implementos ligeros y con ejercicios de halterofilia. El trabajo
desarrollador de este tipo de fuerza hay que realizarlo con el mayor cantidad

de trabajo fisico que el individuo sea capaz de cumplirlo.
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Tabla 7. Desarrollo de Fuerza Resistencia.

CUALIDADES
METODO PORCENTAJES DE LA OBJETIVO
FUERZA
Estandar a 40 al 80 % del peso Resistencia Incremento de
intervalos, con maximo ala Fuerza miofibrillas activas
muchas —Mayor reserva
repeticiones energética-Trabajo

Aerobico
DESCANSOS: Corto: 20 a 60 Seg.
Reserva parcial de
fosfocreatina.

Fuente : Periodizacion del entrenamiento deportivo

La Fuerza Resistencia es una parte fundamental en la preparacion del
personal militar sin importar su género. Es la capacidad de la musculatura de
realizar un trabajo intenso de fuerza, durante un largo tiempo sin disminuir la
calidad de la ejecucion.

Con ella se vencen resistencias no maximas (30% del peso maximo) con
velocidad media y con un alto numero de repeticiones prolongando el
esfuerzo sin llegar a la fatiga.

Los medios fundamentales para el desarrollo de la fuerza son las
siguientes actividades:

1. La utilizacién de ejercicios con su propio peso corporal y/o la ayuda
de un compaiiero.

2. Aparatos elasticos (ligas de caucho)

3. Ejercicios con pesos (sobrecarga), con la utilizacion de pesos muer-
tos.

4. Utilizacion del medio natural al realizar ejercicios tanto en arena,
agua, elevaciones.

5. Carreras de méxima velocidad, con cambios de ritmo en terreno

plano.
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3.1.2 LARESISTENCIA
Se le define como la capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio
frente a esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion

rapida después de los esfuerzos. (Bompa, Metodologia del trabajo de fuerza,
2010)

Tabla 8. Tipos de resistencia.

DURACION AEROBICA ANAEROBICA
Corta 3 a10 min 10 a 20 seg
Mediana 10 a 30 min 20 a 60 seg
Larga + 30 min 60 a 120 seg

Fuente: Periodizacion del entrenamiento deportivo.

Para tener un desarrollo 6ptimo del personal militar se debe desarrollar la
parte aerdbica, este trabajo mejora la capilarizaciéon en los tejidos y un
aumento del intercambio de gases, como también el aumento de la
circulacién sanguinea.

Para aumentar la capacidad de resistencia se recomienda, Realizar
ejercicios aerdbicos tanto:

* RDC: Resistencia de duracion Corta

» RDM: Resistencia de duracion Media

« RDL: Resistencia de duracion Larga.



Tabla 9 . Tipos especificidad de resistencias

ROGC RDOM RDL ROL ROL ROL
I I I I
Duracion de carga 35 segq a 2 Z2a10min 10 a 35 min 35 a 90 min 90 min a 6 Hrs Mas de 6 Hrs.
i
Intensidad de carga Maxima Maxima Submaxima submaxima mediana Ligera
F Cimin 1851495 190-200 180 170 160 140{120-160)
% V02 max 100 100-95 a5-a0 a0-60 a0-60 G0-50
Lactato mmi/L 10-18 12-20 10-14 4-5 4-5 Menos 3
Consumo energético 60(250) 45(190) 2B80120) 25(105) 20080) 18(75)
Kcal (KJymin
Predominio Aerdbico_fanaerdbi  Predominio igual igual lqual
Via energética anaerabico Co aerdabico  hasta
totalmente
aerdbico
Anaerdbica 8020 B0: 40 3070 10:90 5.95 1:98
Aerdbica (%) 6535 4060 20:80
AerobicalHC )% 20-35 40-60 60-70 70-75 G0-50 Menos 40
Aerdbica (Grasas)% 10 10 40-50 Mas 60(75%)
Sustrato energético Glucdgeno glucogeno Glucdgenoimus  Glucdgena Grasas+ Grasas
principal fosfato (muscular) cular + hepatico)  (muscular + glucdgeno proteinas.

hepatico),grasas

Fuente: Manual NASCAR
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3.1.2.1. CLASIFICACION DE LA RESISTENCIA.

RESISTENCIA
Su indicador el VO2 Max

( AEROBICA
e CORTA 3 min
e MEDIA 10 min

¢ LARGA =+ 10 min
N J

[ ANAEROBICA

e LACTICA = 20" a 30"
¢ ALACTICA = Hasta 20"

- J

Gréfico 12. Clasificacion de la resistencia.

Fuente: Periodizacion del entrenamiento deportivo.

3.1.2.1.1 RESISTENCIA AEROBICA.

Capacidad que permite mantener un esfuerzo de intensidad media du-
rante un espacio prolongado de tiempo. Lo encontramos bajo otras denomi-
naciones: resistencia organica, resistencia cardiovascular, resistencia cardio-

respiratoria, resistencia general, endurarse, entre otras.

3.1.2.1.2 RESISTENCIA ANAEROBICA.

Cualidad que permite realizar un esfuerzo intenso, provocando un des-
equilibrio entre el aporte de oxigeno y las necesidades del organismo. La
resistencia anaerdbica puede clasificarse de acuerdo a su duracion e inten-
sidad en:
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3.1.2.1.3 RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA.

Aquella que se necesita en esfuerzos maximales de muy corta duracion
(20", estos ejercicios son de muy corta duracién y de muy alta intensidad,

sin existir presencia de acido lactico en los musculos (piques cortos)

3.1.2.1.4 RESISTENCIA ANAEROBICA LACTICA.

Es la capacidad que permite ejecutar esfuerzos de intensidad elevada,
en un tiempo relativamente corto, (20" a 30”). (Delavier, 2010)

Esta constituye es una capacidad que se encuentra intimamente
relacionada con las funciones vegetativas del organismo y depende en gran
medida de la adecuada transportacion de oxigeno y nutrientes.

La resistencia anaerdbica lactica se caracteriza por incluir ejercicios de

alta intensidad en las que existe presencia de acido lactico en los musculos.

3.1.3 LAVELOCIDAD

La velocidad se lo define como la capacidad que se manifiesta por
completo en aquellas acciones motrices donde el rendimiento maximo no
guede limitado por el cansancio ya que normalmente son acciones de corta
duracion y sin produccion de fatiga puesto que las resistencias o cargas son
de baja magnitud. (Delavier, 2010)

Otro concepto indica que en la teoria del entrenamiento define la
capacidad de movimiento de una extremidad o de parte del sistema de
palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor velocidad posible.

Es importante tener presente que la velocidad aumenta, pero que ello no
lleva necesariamente a una mejora del rendimiento. EI modelo de velocidad
y aceleracion de los movimientos relacionados debe ser sincronizado de
modo que cada parte del sistema de palancas pueda hacer una contribucién
optima de fuerza, ya que es una cualidad fisica hibrida que se encuentra

condicionada por las demas.



3.1.3.1
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CLASIFICACION DE LA VELOCIDAD

VELOCIDAD
wine V. DE REACCION V. GESTUAL V. OPERACIONAL ‘
DESPLAZAMIENTO 1
- SIMPLE ‘
—  COMPLEJA ‘

Gréfico 13. Clasificacion de la velocidad
Fuente: Periodizacion del entrenamiento deportivo.

3.1.3.1.1 VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Es la capacidad que nos permite recorrer una distancia en el menor

tiempo posible, es importante desplazarse en linea recta para recorrer la dis-

tancia justa y no mas metros de los necesarios. Esta directamente relacio-

nada con el tiempo y viene determinada por los siguientes factores:

La amplitud de la zancada.

La frecuencia o velocidad de los movimientos segmentarios de
brazos y piernas.

La resistencia a la velocidad, es decir la capacidad de mantener la
velocidad maxima durante el mayor tiempo posible.

La técnica de carrera, referida a la relajacién y coordinacién neu-

romuscular evitando movimientos innecesarios.
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CAPITULO IV

4. FORMULACION DE HIPOTESIS

4.1. HIPOTESIS GENERAL.
El somatotipo Sl influye en la condicidn fisica del personal del Batallén de

Infanteria de Marina Jaramijo (BIMJAR) y del personal del Comando de
Guardacostas (COGUAR).

4.2. HIPOTESIS NULA
El somatotipo NO influye en la condicidn fisica del personal del Batallén

de Infanteria de Marina Jaramij6 (BIMJAR) y del personal del Comando de
Guardacostas (COGUAR).

4.3. DECLARACION DE VARIABLES E INDICADORES.

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES E INDICADORES.



Variables

Definicion conceptual

Dimensiones

Indicadores

Instrumento

Somatotipo

El somatotipo es la
cuantificacion de los tres
componentes primarios,
gue no son vinculados
estrictamente al potencial
genético, sino que pueden
ser modificados con otros
factores como son el
crecimiento, habitos
alimenticios y la actividad
fisica.

Mediciones
Antropomeétricas

Endomorfismo.

Mesomorfismo.

Ectomorfismo.

Somatocarta
Equipo antropometrico

Ficha antropometrica

Condicioén fisica

La condicion fisica es el
estado de la capacidad de
rendimiento psico-fisica de
una persona en un mo-
mento dado, influyen en
ella los procesos energéti-
cos del organismo y las
caracteristicas  psiquicas
precisas para el cometido
gue se le asigne a dicha
condicién.

Resistencia a la
Fuerza

Velocidad de
desplazamiento

Resistencia
aerébica

Tiempo

Repeticiones

Volumen

Test de abdominales

Test de flexiones de codo

Test de 40 metros planos

Test 3200 metros

32
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4.4 DISENO METODOLOGICO

4.4.1 METODOLOGIA UTILIZADA PARA LA CONCRECION DEL PRO-
YECTO
Para la concrecion se tuvo acercamiento directo con las autoridades

del alto mando naval, los cuales demostraron interés por la realizacion de
esta investigacion, razon por la cual es factible su ejecucion ya que los
directivos van a dar todas las facilidades para que se realice la investigacion
dentro de las unidades militares a ser estudiadas.

4.4.2 METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA INVESTI GACION.
En razébn de que la presente investigacion es de tipo

CORRELACIONAL, los métodos a utilizarse para su desarrollo son los

siguientes:

4.4.3 METODO A UTILIZARSE EN LA INVESTIGACION:

4.4.3.1 ANALITICO SINTETICO.
Permite el andlisis minucioso de informacion como el procesamiento

detenido y organizado de la misma para la sintesis de datos que se tomara
de las fuentes bibliograficas o de los instrumentos aplicados. Seré utilizado
para la depuracién de los resultados.

4.4.3.2 INDUCTIVO - DEDUCTIVO.
Ha de referirse a los resultados obtenidos de una observacion o teoria

de la que parta la investigacion, esto ayudara a operacionalizar los
conceptos a los hechos observables de forma directa o indirecta. Sera
utilizado para desarrollar el marco tedrico de la investigacion y elaborar las

conclusiones y recomendaciones de la presente investigacion.



34

4.4.3.3 HIPOTETICO DEDUCTIVO.
Plantea una hipétesis que se puede analizar deductiva o

inductivamente y posteriormente comprobar tedricamente, por ello la teoria
se relaciona posteriormente con la realidad. Se utilizard en la presente

investigacion para comprobacion de las hipotesis de trabajo.

4.4.3.4 POBLACION Y MUESTRA
El calculo de la muestra del presente proyecto de estudio se lo realizo

mediante la siguiente ecuacion:

La formula de aplicacion de la muestra es la siguiente:

N (p q)
n=

(N-1) (E/K)2 +p g

Tamafio de la muestra a investigar

Universo = 312
variabilidad positiva = 50%

variabilidad negativa = 50%

m o © =z S

Maximo error admisible = 8%
K Constante de correccion de error = 2

Calculo de la muestra:
N (p 0)

M = momemmme e
(N-1) (E/K)2 +p ¢

n = 312(0,25)/ (312-1) (0,09/2)2 +0,78

n= 49,75/ (311) (0,07)2 + 0,78

n = 49,75/ 311*0,0016 +0,78

n = 49,75 /0,515645+0,78

n = 49,75/ 0,515645

n =60

La muestra a considerar es de 60 personas por unidad.
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4.4.3.5 TECNICAS E INSTRUMENTOS

4.4.3.5.1 TECNICAS
Las técnicas a ser utilizadas en esta investigacion son:

» De campo, porque permiten recoger la informacion de la fuente mis-
ma.
» Bibliografica, en razén de que se utilizara para la elaboracion del mar-

co teorico.

4.4.3.5.2 INSTRUMENTOS DE EVALUACION

Las herramientas a utilizarse para la mediciébn de la variable de
investigacion sera una guia de observacion y los test fisicos ya establecidos
por el COMANDO CONJUNTO DE LAS FUERZAS ARMADAS DEL
ECUADOR, que permite identificar cada una de sus partes y obtener
informacion necesaria que ayudara a verificar su validez, su confiabilidad y

su exactitud respaldada en el aspecto tedrico, cientifico, técnico y practico.

Los instrumentos de evaluacidon son los recursos metodologicos que nos
facilitan recoger las muestras necesarias, para registrar los resultados
obtenidos en concreto y de esta forma obtener deducciones que ayuden a

cuantificar cada uno de los aspectos a ser evaluados.

El proceso de evaluacién tiene que ser permanente y dinamico,
relacionado con los objetivos que se desea alcanzar, lo que quiere decir que
no se puede detener. De igual forma, que sea dinamico implica la posibilidad
de corregir los errores en el transcurso de la aplicacién sin que el proceso se

detenga.

Los siguientes aspectos se tomaran en cuenta para determinar los resul-
tados obtenidos que inciden en las capacidades fisicas y antropométricas
- Evaluacion fisica (pruebas fisicas)

- Evaluacion Cine-antropométrica.



Tabla 10. Las evaluaciones fisicas por edades en afios y meses para cada una de las tablas.

HOMBRES Y MUJERES FLEXIONES DE CODO FLEXIONES DE CADERA TEST DE 3200 MTS.
EDADEN  TABLA HOMBRES MUJERES HOMBRES MUJERES  HOMBRES MUJERES
AN N° N° N° N° TIEMPO  TIEMPO
IS REPETICIONES REPETICIONES REPETICIONES REPETICIONES

< 2411 1 60 45 65 55 12,26 14,32

25 27 11 2 56 43 62 53 12,57 15,36

28 30 11 3 52 41 59 50 13,29 16,07

31 33 11 4 48 38 56 47 13,50 16,49

34 3611 5 43 35 52 44 1411 17.10

37 39 11 6 38 32 48 41 14,32 18,03

40 42 11 7 33 28 43 37 15,14 18,24

43 45 11 8 27 24 38 33 15,57 18,35

46 48 11 9 21 20 32 29 16,49 18,45

49 51 11 10 15 16 26 24 17,42 18,56

52 54 11 11 12 11 20 20 18,03 19,06

55 57 11 12 10 6 15 15 18,14 19,17

Fuente: Reglamento de cultura fisica para las Fuerzas Armadas



4.4.3.5.3 FLEXION DE CODO
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Tabla 11. Flexion y extension de codo

OBJETIVOS Evaluar la fuerza resistencia en los musculos
extensores del codo y hombro
TERRENO Plano y de piso firme

MATERIAL NECESARIO

DESCRIPCION

Posicién inicial:

El evaluado se
coloca tendido
boca abajo con
apoyo en las
manos a la altura

de los hombros,
codos en
extension.

Los hombros,
tronco y piernas
extendidas,
formando una

linea recta entre el
tronco, la cadera y
los tobhillos.

- Desarrollo:

A la sefial de listos
y la pitada, el
evaluado
ejecutara el mayor
namero posible de

flexiones y
extensiones de
codo.

- Finalizacion:

Cuando se cumpla
1 min. y 30 seg.; el
evaluador  pitara
sefialando el final
de la prueba.

VALORACION DE LA

PRUEBA
OBSERVACIONES

NORMAS
DE EJECUCION

-Al flexionar, topar
en la superficie el
pecho y al hacer la

extension, la
articulacion del
codo debe
extenderse por
completo.

- El cuerpo durante
la ejercitacion,

debe permanecer
completamente

estirado, es decir
no se debe
arquear la cadera
0 apoyar en el piso
otra parte del
cuerpo que no
sean las manos y
las puntas de los

zapatos.

- La ejecucién se
puede detener,
pero

Sin  alterar la
posicién inicial.

- El  personal
femenino ejecutara
con apoyo de
rodillas.

INSTRUCCIONES
PARA EL
EVALUADOR

- Se debe realizar una
demostracion previa.

- Las flexiones
ejecutadas sin cumplir
las normas, no se

contabilizaran.

- En caso de que el
ejecutante se detenga
y modifique la
posicion, la prueba se
dara por terminada en
ese momento.

- Las flexiones se
contabilizardn en voz
alta.

- Cuando se
cronometre

1 minuto vy 15
segundos de
ejecucion de la
prueba, se debe
indicar al evaluado
que le quedanl5
segundos.

ejecutadas en 1 min. y 30 seg.

Es

imprescindible el

- Crondémetro- Pito- Material para anotaciones

INSTRUCCIONES
PARA EL
EJECUTANTE

- Se alertara sobre el
cumplimiento de las
normas de ejecucion,

indicandole que las
flexiones mal
ejecutadas no se
contabilizaran.

-Colocarse  en la

posicién inicial.

- Listos... pitada.

- Faltan15 segundos
-Pitada de
finalizacion.

Se contabilizara el numero de repeticiones correctas

calentamiento previo y el

estiramiento luego de la ejecucion.

Fuente: Representacion de la flexién y extension de codo

Elaborado por:

(Terrestre, Direccion de Doctrina de la Fuerza, 2005)
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El test es valido, porque vence una oposicion con una elevada rapidez,
en un tiempo de trabajo que va desde 10 seg. hasta 3 min. Emplea un
sistema de trabajo mixto (aerébico-anaerdbico), activando y multiplicando las
miofibrillas localizada en los musculos.

El test es confiable porque evalla la resistencia de la fuerza rapida de
pectoral mayor y triceps, musculos que intervienen en el levantamiento,
empuje o lanzamiento de objetos, pero con ayuda de la fuerza de gravedad.

El test es exacto porque tiene instrucciones dadas que no permiten la
minima libertad de accion con relacidbn a los movimientos que deben
ejecutar el evaluado, incluyendo la posicién inicial, movimiento, ensayos etc.
Pudiendo realizarse una demostracion con el mismo comportamiento
requerido.

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las
condiciones evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para
hombres y mujeres dentro de un tiempo determinado. Y es un test
controlado porque el evaluador tiene la oportunidad de vigilar los hechos de
acuerdo a las normas establecidas para el mismo, las cuales son claras y

comprensibles para los ejecutantes.

@ <] Flexiones
de brazos

Haz
clavicular
del pecioral
mayor

4 b
| lr
1" Pectoral |

mayor
(W

Gréfico 14. Musculos que intervienen en la flexion de codo.
Fuente: Ejercicios y musculos en accion.
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4.4.3.5.4 Flexion abdominal

Tabla 12. Flexion y extension de cadera

OBJETIVOS Evaluar la fuerza resistencia en los musculos
abdominales.
TERRENO Plano y de piso firme

- Cronémetro Pito

MATERIAL NECESARIO

- Material para anotaciones

DESCRIPCION NORMAS INSTRUCCIONES INSTRUCCIONES
DE EJECUCION PARA EL PARA EL
EVALUADOR EJECUTANTE

- Posicioén inicial:

- Al flexionar, topar

- Se debe realizar

- Se alertara sobre el

El evaluado se los codos en las una demostracion cumplimiento de las
coloca tendido boca rodillas previa. normas de
arriba con apoyo en - Al hacer en el piso - Las flexiones mal ejecucion,

la espalda y en las la extension, topar ejecutadas no se indicandole que las

plantas de los pies los omoplatos (toda contabilizaran. flexiones mal
ligeramente la espalda). - En caso de que el ejecutadas no se
separadas, las - Durante la ejecutante se contabilizaran.
rodillas flexionadas a ejercitacion, el detenga, la prueba - Colocarse en la
90 grados, los ayudante debe se dara por posicion inicial.
brazos en el pecho sostener Gnicamente terminada. - Listos... pitada

entrelazados. de los pies, sobre el - Las flexiones se - Faltan 15
Un ayudante sujeta empeine y tobillo y contabilizaran en segundos

los pies y los fija al no se debe sujetar voz alta. - Pitada de
piso. de las rodillas o - Las repeticiones se finalizacién

- Desarrollo: pantorrillas. deben contar

A la sefial de listos y - Las rodillas deben cuando la espalda

la pitada, el mantenerse a 90 toca el piso.

evaluado ejecutara grados y las plantas - Cuando se

el mayor numero de los pies no deben complete 1 minuto y

posible de flexiones separarse del piso. 15 segundos de

y extensiones de - Los brazos no ejecucion de la

cadera. deben separarse del prueba, se debe

- Finalizacion: pecho en la indicar al evaluado

Cuando se cumpla 1 ejecucion. que le restan 15

minuto y 30 - La ejecucion debe segundos.

segundos, el ser continua, sin

evaluador pitara detenerse.

sefialando el final de

la prueba.

VALORACION DE LA Se contabilizara el nUmero de repeticiones correctas
PRUEBA ejecutadas en 1 min. y 30 seg.

OBSERVACIONES

Debe realizarse el calentamiento antes de la prueba y
el estiramiento posterior.

Fuente: Representacion de la flexion y extension de cadera.
(Terrestre, Direccion de Doctrina de la Fuerza, 2005)

Elaborado por:
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El test es valido, porque mide la resistencia a la fuerza rapida, que es la
capacidad de vencer una oposicion resistiendo con una elevada rapidez, en
un tiempo de trabajo que vaya desde 10 seg. hasta 3 min. Empleando un
sistema de trabajo mixto (aerobico-anaerdbico), el cual activa y multiplica las
miofibrillas localizada en los musculos.

El test es confiable porque evalla la resistencia de la fuerza rapida del
recto mayor del abdomen y oblicuos, cuya funcién es flexionar el tronco y
sostener la columna lumbar. Y los flexores de la cadera y rectos, que
intervienen en la elevacion de piernas.

El test es exacto porque tiene instrucciones dadas que no permiten la
minima libertad de accién con relacibn a los movimientos que deben
ejecutar el evaluado, incluyendo la posicion inicial, movimiento, ensayos etc.
Pudiendo realizarse una demostracion igual, con el mismo comportamiento
requerido.

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las
condiciones evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para

hombres y mujeres dentro de un tiempo determinado.

Foctarala sajar

Ractus abdamand
cavered by ihaath

Linea afba

UmbaSious

- Extwrnal nhdominal sbiguee

Ingrenal caned

Grafico 15. Los abdominales
Fuente: Ejercicios y musculos en accion.



4.4.3.5.5 TEST DE 3200 METROS

Tabla 13. Test de los 3200 metros
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OBJETIVOS Evaluar el VO2 Max. y la fuerza resistencia en los
musculos de las piernas.
TERRENO Plano, sin variaciones y de piso preferentemente suave

MATERIAL NECESARIO

DESCRIPCION

- Posicion inicial:
El grupo a ser evaluado

se ubica en la linea de
partida en la posicion
alta (de pie).

- Desarrollo:

A la sefial de listos y la
pitada, el grupo de
evaluados, inicia el
recorrido  de  3.200
metros, tratando de

completarlo en el menor
tiempo posible.

- Finalizacion:

Conforme los evaluados
van llegando a la linea
de meta, se les entrega

en orden ascendente,
un numero, el cual
correspondera al tiempo
registrado en el
cronémetro y en la hoja
de registro.
VALORACION DE LA
PRUEBA

OBSERVACIONES

y firme.

- Cronémetro Pito
- Material para anotaciones

NORMAS
DE EJECUCION

- El recorrido se
cumplird sin
ayuda de ningun
tipo.

- Es prohibido
utilizar otra ruta
que no sea la
establecida.

- El recorrido
debe estar
marcado cada
400 metros.

- Cada
ejecutante, debe
tomar una ficha
numerada que le
corresponda a su

ubicacion de
llegada.
- Se prohibe
emplear
cualquier medio

de transporte.

INSTRUCCIONES
PARA EL
EVALUADOR

Es necesario que tanto
el recorrido como el
material que se utilizara,
se prepara con
anticipacién, a fin de
evitar improvisaciones.

- El recorrido debe ser
medido con exactitud.

- Antes de iniciar la
prueba, es importante
que se realice con un
vehiculo, un
reconocimiento del
trayecto con el personal
evaluado en un vehiculo.
- Los tiempos se
tomaran en minutos vy
segundos, aproximando
las décimas al segundo
inmediatamente
superior.

INSTRUCCIONES
PARA EL
EJECUTANTE

- Se alertara sobre
el  cumplimiento
de las normas de

ejecucion,
indicando las
causas de
eliminacién en la
prueba.

- Se explica el
recorrido 'y la
importancia de
que sea cubierto
en el menor
tiempo posible.

- Colocarse en la
posicion inicial en
la linea de partida.
- Listos... pitada.

Se medira el tiempo en recorrer los 3200 metros y su
equivalente en VO2 Max.
Es importante el calentamiento

Fuente: Representacion de la carrera de los 3.200 mts.

Elaborado por:

(Terrestre, Direccion de Doctrina de la Fuerza, 2005)

Un indicador que nos permite medir la resistencia aerobica es el VO2

Max., que representa la capacidad maxima del organismo para transportar y

metabolizar el oxigeno en la sangre durante un minuto. (Oliva, 2011)
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Es la manera mas eficaz de medir la capacidad aerdbica de un
individuo, cuanto mayor sea el VO2 Max. mayor sera la capacidad

cardiovascular de esta.

Se mide en ml/ kg/ min., pero si lo multiplicamos por nuestro peso
corporal el resultado se expresara en litros, como lo expresamos en el

siguiente ejemplo:

Si una persona obtiene 51.01 ml/ kg/ min. y lo multiplica por su peso
que en este caso es 60kg. Obtendra 3060.6 mililitros que equivalen a 3.06

litros de consumo por minuto.

El test de los 3.200 mts. nos permite obtener el VO2 Max de con la si-
guiente formula:
* VO2 Max = 128,81 — (5,89 *t min.)

T=1027"=10 VO2 MAX. =69

T=10"31"=11" VO2 MAX. =64

4.4.3.5.6 TEST DE VELOCIDAD

Grafico 16. Representacion del test de 40 metros.
Fuente: Ejercicios y musculos en accion.
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Su objetivo es medir la velocidad de desplazamiento partiendo de una
velocidad inicial en un terreno plano y de piso firme.

La distancia a recorrer es de 60 metros, de los cuales los primeros 20
metros son para desarrollar la velocidad inicial y se cronometran los
siguientes 40 metros para su valoracion. Sus normas se establecen a 20
metros de la salida se coloca un compairiero con el brazo levantado y cuando
el evaluado pasa por su lado, él baja el brazo y el cronGmetro se ponen en
marcha, deteniéndose al sobrepasar la linea de llegada tratando de
completarlo en el menor tiempo posible.

Normas de ejecucion:

» Elrecorrido a cumplirse se encuentra marcado.

» Es prohibido utilizar otro recorrido que no sea el establecido.

Instrucciones para el evaluador:

» Se debe realizar una demostracion previa sobre la forma de realiza-
cion del test.

» Elrecorrido debe ser medido con exactitud.

* Los tiempos se tomaran en segundos y centésimas.

Instrucciones para el evaluado:

» Se alertard sobre el cumplimiento de las normas de ejecucion, indi-
cando las causas de eliminacion en la prueba.

» Se explica el recorrido y la importancia de que sea cubierto en el me-
nor tiempo posible.

» Colocarse en la posicion inicial en la linea de partida.

* Cuando listos...!pitada!
Valoracion de la prueba:
* Se medird el tiempo en recorrer los 40 metros lanzados.

* Esimportante realizar el calentamiento previo al test.
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En el siguiente ejemplo, para esta prueba se considera baremos de
calificacion obtenidos de la siguiente manera:

» Sacar valor maximo

e Sacar valor minimo

Con la siguiente formula

= valor maximo — valor minimo (10-5) =5

El resultado “5” es una variable la cual se la dividira para la cantidad de
baremos que quisiésemos obtener : (malo, regular, bueno) son 3 variables

5/3= 1,333
Siendo 1,3 la constante del baremo entonces a continuacion se coloca el

valor minimo y se le suma la constante para sacar varemos

5 +13 =63 (bueno) 5 a 6,3
6,3+1,3 = 7,6 (regular) 6,4a 7,6
76+13 =10 (malo) 7,7a 10



CAPITULO V

5. ANALISIS Y TABULACION DE RESULTADOS

5.1 PORCENTAJE DE GRASA COGUAR

Tabla 14. Porcentaje de grasa Coguar.

TABLA PESO TALLA % GRASA CALIFICACION
1 70,9 169,0 15,7 BUENA
2 87,7 169,6 18,7 BUENA
3 79,8 170,8 15,3 BUENA
4 77,5 170,0 17,9 BUENA
5 77,6 87,1 17,2 BUENA
6 76,0 85,8 17,5 BUENA
7 89,5 171,6 19,5 BUENA
8 91,5 171,3 17,5 BUENA
9 82,8 174,0 17,4 BUENA
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TABLA 6

TABLA 7

TABLA 8

TABLA 9

Graficol7. Porcentaje de grasa Coguar.
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5.2 PORCENTAJE DE GRASA BIMJAR

Tabla 15. Porcentaje de grasa Bimjar

TABLA PESO TALLA % GRASA CALIFICACION
1 75,8 172,5 15,7 BUENA
2 76,2 172,6 17,0 BUENA
3 76,1 169,3 16,0 BUENA
4 68,0 168,0 15,2 BUENA
5 71,6 168,0 15,5 BUENA
6 82,2 170,0 19,7 BUENA
7 76,7 171,6 16,6 BUENA
8 82,0 170,0 17,0 BUENA

9 76,1 170,8 16,5 BUENA




17,0 %

TABLA 6

TABLA 7

TABLA 8

TABLA 9

Graficol8. Porcentaje de grasa Bimjar.
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5.3. PROMEDIO DE PORCENTAJE DE GRASA GENERAL

Tabla 16. Promedio de porcentaje de grasa general.
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TABLA COGUAR BIMJAR Excelente Bueno Malo Peor
TABLA 1 15,7 % 15,7 % 10.8 % 14.9 % 19.0 % 23.3%
<24

TABLA 2 18,7 % 17 % 12.8 % 16.5% 20.3 % 24.4 %
25-27

TABLA 3 15,3 % 16 % 12.8 % 16.5% 20.3% 24.4 %
28 - 30

TABLA 4 17,9 % 15,2 % 14.5% 18.0 % 21.5% 25.2%
31-33

TABLA 5 17,2% 15,5 % 16.1 % 19.4 % 22.6 % 26.1 %
34 - 36

TABLA 6 17,5 % 19,7 % 16.1 % 19.4 % 22.6 % 26.1 %
37 -39

TABLA 7 19.5% 16,6 % 17.5% 20.5% 23.6 % 26.9 %
40 - 42

TABLA 8 17,5 % 17 % 17.5% 20.5% 23.6 % 26.9 %
43 - 45

TABLA 9 17,4 % 16,5 % 18.6 % 21.5% 24.5% 27.6 %

46 - 48




ANALISIS COMPARATIVO DEL PORCENTAJE DE GRASA DEL GRUPO COGUAR Y BIMJAR

= COGUAR m BIMJAR

1
18,7 e i
20,0 A 17,9 17,2 17,5
15,7 15,7

15,0

10,0

5,0

0,0

TABLA 1

TABLA 2 TABLA 3 TABLA 4 TABLA 5 TABLA 6 TABLA 7 TABLA 8

17,4 16,5

TABLA 9

Gréfico 19. Porcentaje de grasa entre las dos unidades.
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Andlisis.- Con estos promedios referenciales del porcentaje de grasa podemos observar que las dos unidades en su mayoria

no se encuentran en un buen estado relativo a su grasa corporal con una tendencia de bueno a malo, a excepcion de las tablas 8y

9 que se encuentran con una valoracion de excelente.



5.4 COMPARACION DE COMPONENTES

Tabla 17. Resultados de los componentes del somatotipo

ENDO

MESO

ECTO

51

TABLA

TABLA

TABLA

TABLA

TABLA

TABLA

TABLA

TABLA

TABLA

COGUAR BIMJAR COGUAR BIMJAR COGUAR BIMJAR

5,2

5,8

4,9

5,9

6,1

5,8

6,2

5,4

5,4

5,0

5,6

5,0

4,6

4,7

6,4

5,0

4,8

5,1

4,0

5,5

4,0

4,7

4,0

4,4

4,9

5,6

3,2

4,0

4,1

5,0

4,2

4,4

5,0

4,5

5,5

4,7

15

0,2

1,2

0,9

1,0

0,8

0,2

0,0

0,9

15

15

1,0

1,7

1,2

0,5

0,9

0,9

1,2
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6.1 A 6.2
54 °° 5,4
5,0 / 55 51

! ENDO COGUAR

4,5 OENDO BIMJAR

B MESO COGUAR

2 CMESO BIMJAR

H ECTO COGUAR

EECTO BIMJAR

,2
- T T T -1
TABLA 1 TABLA 2 TABLA 3 TABLA 4 TABLA 5 TABLA 6 TABLA 7 TABLA 8 TABLA 9
-1,0

Gréfico 20. Somatotipo del Coguar y Bimjar

Analisis.- Luego de obtener los resultados de los componentes del somatotipo se puede apreciar que el componente dominante

en las dos unidades es el endomorfo, teniendo valores més altos el Coguar que el Bimjar, por lo que representa un mayor
porcentaje de grasa en su composicién corporal.
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5.5 UBICACION DE LAS TABLAS DEL COGUAR EN LA SOMATO CAR-
TA.

Mesomorfia

T2.871

T3.661

T4.761

T6.655

T7.791

T9. 561

4 A0 ERAE

Endomorfia Ectomorfia

Grafico 21. Ubicacion de las diferentes tablas del Coguar en la Somatocarta.

Analisis.- En este grafico podemos apreciar la distribucion por tablas del
Coguar, las tablas 1, 7, 8 y 9 corresponden al biotipo de meso-endomorfia,

y las tablas 2, 3, 4, 5y 6 corresponden al biotipo de endo-mesomorfia.
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5.6 UBICACION DE LAS TABLAS DEL BIMJAR EN LA SOMATO CARTA

Mesomorfia

T2.541

32551

T4.553

T6.631

T7.445

T9. 658

QURELIEARE

Endomorfia Ectomorfia

Grafico 22. Ubicacion de las diferentes tablas del Bimjar en la somatocarta.

Andlisis.- En el grafico se observa la distribucion por tablas, siendo las
tablas 1, 3, 4, 5, 7 de predominancia meso-endomorfica y las tablas 2, 6, 8y

9 de predominancia endo-mesomorfica.

5.7 COMPARACION GENERAL DEL SOMATOTIPOGRAMA .

Tabla 18. Comparacion del somatotipo.
COGUAR BIMJAR

X Y X Y
4,9 2,6 -4 2,9
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Mesomorfia

COGUAR
P. 641

BIMJAR

P. 541

Endomorfia Ectomorfia

Grafico 23. Ubicacion por unidades en la somatocarta.

Andlisis.- El grafico de la somatocarta la ubicacion promedio del biotipo
de las unidades del Coguar y Bimjar, nos demuestra la tendencia del grupo

Coguar hacia la endo-mesomorfia.



5.8 ANALISIS GENERAL DEL TESTEO FISICO

Tabla 19. Andlisis del testeo fisico.
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TE

ABDOMINA- FLEX DE CODO 3200 VELOCIDAD
LES mts. 40 mts
COG. BIM. COG. BIM. COG. BIM. COG. BIM.
_, MALO 4 11 5 2 15 6 5 2
< BUENO 7 4 4 7 0 0 9 10
@ EXCELEN- 7 5 9 11 3 14 4 8
FTE
o MALO 2 1 0 1 9 0 1 0
© BUENO 3 1 0 0 0 0 3 2
‘S EXCELEN- 4 7 9 8 0 9 5 7
Ll
o MALO 1 1 1 0 8 0 3 0
© BUENO 0 0 0 0 0 1 2 3
‘S EXCELEN- 7 7 7 8 0 7 3 5
FTE
< MALO 1 0 1 1 3 0 1 0
© BUENO 1 0 0 0 0 0 1 1
‘S EXCELEN- 1 3 2 2 0 3 1 2
= TE
. MALO 0 1 1 1 4 0 4 0
© BUENO 0 0 0 0 0 0 0 1
‘S EXCELEN- 4 3 3 3 0 4 0 3
FTE
o MALO 0 0 0 0 4 0 1 1
@ BUENO 1 0 0 0 0 0 1 1
B EXCELEN- 3 4 4 4 0 4 2 2
Ll
 MALO 0 0 0 0 5 0 6 0
‘@ BUENO 0 0 0 0 0 0 0 2
‘S EXCELEN- 7 7 7 7 2 7 1 5
F TE
 MALO 0 0 0 0 3 0 2 0
© BUENO 0 0 0 0 0 1 1 2
S EXCELEN- 3 3 3 3 0 2 0 1
= TE
o, MALO 0 0 0 0 1 0 2 0
© BUENO 0 0 0 0 0 0 2 3
‘E EXCELEN- 4 4 4 4 3 4 0 1
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A 1 DE 21-24 ANOS

O ™ EXCELENTE

Grafico 24. Andlisis de la tabla 1 del testeo fisico.

Andlisis.- Observamos que existen tripulantes que tienen cierto déficit
para cumplir con las exigencias de dicha tabla, es asi que los del Bimjar tie-
nen una mala calificacion en el test de abdominales, mientras tanto que el
Coguar son los que poseen una mala condicion fisica en lo que respecta al

test aerdbico de los 3.200 metros.
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TABLA 2 DE 25-27 ANOS

BUENO m EXCELENTE

Grafico 25. Andlisis de la tabla 2 del testeo fisico.

Analisis.- Esta tabla se encuentra en similares condiciones fisicas en
abdominales, flexiones de codo y en la velocidad, no asi en la evaluacion del
test aerdbico de los 3.200 metros donde el Bimjar esta en excelentes condi-
ciones y el Coguar de todos los evaluados, no cumplen con el tiempo esta-
blecido para dicha prueba.
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DE 28-30 ANOS

Grafico 26. Analisis de la tabla 3 del testeo fisico.

Andlisis.- Como resultado de los test nos proporcion6 que en abdomina-
les y flexiones de codo estan excelente, cumplen con estos parametros en la
evaluacioén, pero en los 3.200 metros el Bimjar estd mejor preparado y el
Coguar tiene un déficit con esta capacidad.
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A 4 DE 31-33 ANOS

NO m EXCELENTE

Grafico 27. Andlisis de la tabla 4 del testeo fisic o.

Andlisis.- El resultado de los test de esta tabla nos proporcioné que en
abdominales el Bimjar esta excelente, en flexiones de codo las dos unidades
se encuentran en una condicién aceptable, pero en los 3.200 metros el Co-
guar nuevamente esta en malas condiciones y en velocidad el Bimjar lo su-

pera por una minima diferencia.
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A 5 DE 34-36 ANOS

Grafico 28 . Analisis de la tabla 5 del testeo fisico.

Andlisis.- El resultado de la evaluacion con esta tabla nos proporcioné
qgue en abdominales y flexiones de codo las unidades del Coguar y del
Bimjar se encuentran con una calificacién de excelente y en los 3.200 metros
y en velocidad, los del Bimjar entran en los parametros establecidos para
estas pruebas y los del Coguar no cumplen con estas exigencias teniendo
un resultado de malo.
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Grafico 29. Analisis de la tabla 6 del testeo fisico.

Andlisis.- El resultado de los test fisicos realizados nos proporcioné que
esta tabla en abdominales y flexiones de codo las dos unidades se encuen-
tran excelente, pero en la prueba de los 3.200 metros los del Bimjar estan
bien y los del Coguar se encuentran mal, mientras que en el test de veloci-

dad existen condiciones similares.
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DE 40-42 ANOS

Grafico 30. Analisis de la tabla 7 del testeo fisico.

Andlisis.- En los resultados obtenidos con esta tabla podemos observar
gue todos sus evaluados cumplen con las exigencias en los test de abdomi-
nales, flexiones de codo, por lo que tienen una calificacion de excelente en
dichas pruebas y ya en la prueba de resistencia aerdbica el Coguar esta mal
pero ya existe personal que cumple con esta condicién, mientras que el
Bimjar se encuentra con calificacién de excelente para esta prueba y en el

test de velocidad mantiene una mejor condicion.
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43-45 ANOS

Grafico 31. Analisis de la tabla 8 del testeo fisico.

Andlisis.- Como resultado de los test realizados nos proporciond, que en
la tabla 8 tanto en abdominales como flexiones de codo los del Coguar y de
los del Bimjar se encuentran excelente pero como en todas las tablas los del
Coguar tienen una mala condicion aerdbica en los 3.200 metros y en el test

de velocidad y los del Bimjar se encuentran mejor.
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DE 46-48 ANOS

NO m EXCELENTE

Grafico 32. Analisis de la tabla 9 del testeo fisico

Andlisis.- Los resultados de esta tabla como podemos observar que se
encuentran con una calificacion de excelente haciendo referencia a las ta-
blas anteriores, ya que en abdominales, flexiones de codo y los tres mil dos-
cientos metros estan excelentes las dos unidades, solo cambiando en el test
de velocidad que el Bimjar se encuentra mejor que el Coguar, cabe resaltar
gue para las tablas mayores es menor el nimero de repeticiones (abdomina-
les, flexiones de codo) y mayor el tiempo (3.200 mts., velocidad) que deben

realizare los evaluados.
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Grafico 33. Andlisis grupal del testeo fisico

Analisis.- Como se puede observar los resultados promedios obtenidos
por las unidades estudiadas en cada una de las pruebas y tablas, hacen re-
ferencia a que la unidad con mejores resultados en su condicion fisica es la
del Bimjar, mientras que la unidad del Coguar debe mejorar su preparacion.
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5.9 PORCENTAJE GENERAL DE CALIFICACION DE LOS TEST FiSICOS

Gréfico 34. Porcentaje general de calificacion de los test fisicos

Andlisis.- Al hacer esta relacion porcentual por calificacién al personal
de las unidades Coguar y Bimjar, nos da como resultado que el Coguar tiene
el 41% de su personal en malas condiciones fisicas y el Bimjar esta con un
13% en esta condicion, en la valoracion de bueno el Coguar y el Bimjar
estan en similares condiciones, pero en la apreciacion de excelente el Bimjar
lo supera con un 75% de su personal contra un 45% del Coguar en lo que se
puede considerar que el Bimjar esta en mejores condiciones fisicas que el
Coguar.
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5.10 PROMEDIO DE RESULTADO DE PRUEBAS FISICAS.

Tabla 20. Promedio de pruebas fisicas Coguar

ABDOMINALES FLEXIONES DE CODO 3200 MTS.
REAL. IDEAL REAL. IDEAL REAL. IDEAL
Tabla 1 64 65 61 60 14 12
<24
Tabla 2 63 62 62 56 13,5 12,57
25 -27
Tabla 3 58 59 55 52 15,78 13,29
28 - 30
Tabla 4 57 56 50 48 15,8 13,67
31-33
Tabla 5 57 52 50 43 16 14,11
34 - 36
Tabla 6 50 48 42 38 16,2 14,32
37 -39
Tabla 7 50 43 43 33 16,89 15,14
40 — 42
Tabla 8 41 38 32 27 15,7 15,57
43 — 45
Tabla 9 44 32 38 21 16,2 16,49
46 - 48
Tabla 21. Promedio de pruebas fisicas Bimjar.
ABDOMINALES FLEXIONES DE CODO 3200 MTS.
REAL IDEAL REAL IDEAL REAL IDEAL
Tabla 1
<24 64 65 68 60 11.5 12
Tabla 2
o5 _ 97 63 62 64 56 11.95 12,57
Tabla 3
28 - 30 61 59 61 52 12,38 13,29
Tabla 4
31 - 33 59 56 59 48 12,88 13,67
Tabla 5
34 - 36 57 52 54 43 14,25 14,11
Tabla 6
37 — 39 55 48 51 38 14,12 14,32
Tabla 7
40 — 42 53 43 47 33 14,69 15,14
Tabla 8
43 — 45 49 38 45 27 15,2 15,57
Tabla 9 46 32 38 21 15,72 16,49

46 - 48
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5.11 COMPARACION DE INCIDENCIA DEL COGUAR

Tabla 22. Incidencia del somatotipo en la condicion fisica del Coguar.

COGUAR

-0,195

COEFICIENTE
Negativa muy baja
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Grafico 35. Incidencia del somatotipo en la condicion fisica del Coguar.

Andlisis. Al relacionar la variable del somatotipo con la de condicion
fisica, utilizando el analisis estadistico de Correlacion de Pearson se obtuvo
como resultado que la correlacién es negativa muy baja, por lo que el soma-

totipo influye de una forma negativa en el rendimiento fisico de esta Unidad.
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5.12. COMPARACION DE INCIDENCIA DEL BIMJAR

Tabla 23. Incidencia del somatotipo en la condicion fisica del Bimjar.

BIMJAR

0,022

COEFICIENTE
Positiva muy baja

=]
o
=)
[<]
=
©
£
(=]
wv

30 40
Condicion Fisica

Gréfico 36. Incidencia del somatotipo en la condicion fisica del Bimjar

Andlisis.- Al relacionar la variable del somatotipo con la de condicion
fisica, utilizando el analisis estadistico de Correlacion de Pearson se obtuvo
como resultado que la correlacién es positiva muy baja, por lo que el so-

matotipo influye de una forma positiva en el rendimiento fisico de este Bata-

[16n.
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5.13 CONCLUSIONES
Luego de realizadas las evaluaciones correspondientes a los dos bata-

llones que cumplen con funciones operativas en la Fuerza Naval se llega a la
conclusion de que el somatotipo es un factor que incide de forma negativa
en la condicion fisica del personal del Coguar ya que se detecté que tienen
un mayor porcentaje de grasa, siendo un limitante al realizar las pruebas
fisicas, razon por la cual se puede comprobar la hipétesis planteada al inicio

de este estudio.

La composiciéon corporal del Coguar esta representada en 83% de masa
corporal magra y un 17% de tejido graso, mientras que el Bimjar esta re-
presentada 84% de masa corporal magra y un 16% de tejido graso, deter-

minando que el Coguar posee un 1 % de tejido graso mas que el Bimjar.

En la somatocarta la ubicacion promedio del biotipo del grupo Coguar y
Bimjar, nos demuestra la tendencia del grupo Coguar hacia la endo-

mesomorfia.

El mayor problema del Coguar dentro de las pruebas fisicas es en la re-
sistencia aerobica en la prueba de 3.200 metros ya que la mayoria de los
evaluados obtuvieron una calificacion promedio de malo y el Bimjar una valo-

racion promedio de excelente.

Las tablas comprendidas entre 1 y 2 son las de mayor exigencia dentro
de las pruebas fisicas en los 2 batallones, y a partir de la tabla 3 las exigen-
cias son mas asimilables por los integrantes de los dos batallones, entre ma-
yor es la tabla mejor resulta la calificacion de la prueba fisica obteniendo el

Bimjar una mejor calificacion que el Coguar.
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5.14 RECOMENDACIONES
Implementar en las embarcaciones del coguar bicicletas estaticas y

caminadoras para que los tripulantes puedan realizar actividad fisica con el

fin de mejorar su resistencia aerobica.

Para obtener una mejoria en la resistencia aérobica es necesario realizar
actividad fisica de moderada intensidad minimo 30 minutos, 5 dias a la
semana. También realizar actividad fisica de vigorosa intensidad por 20

minutos tres dias a la semana.

Una parte importante a mas de realizar la actividad fisica, es que el
personal mejore su parte alimenticia de una forma sana y equilibrada, debe
contener los nutrientes en cantidad y calidad suficientes aumentando en su
dieta verduras y frutas frescas, alimentos ricos en proteinas e hidratos de

carbono y consumir alimentos que tengan bajo contenido en grasa.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1 TITULO DE LA PROPUESTA.
Disefio de un programa de actividad fisica para el personal del Coguar.

6.2. DESCRIPCION
Se planteo el disefio de un programa de actividad fisica para el personal

del Coguar, dentro de las instalaciones de los buques en las cuales pasan la
mayor parte de su tiempo laboral en alta mar y no realizan ejercicio fisico
aerdbico, por lo que se produce un gradual aumento de peso y disminucion

de su forma fisica en cuanto a su rendimiento en las pruebas fisicas.

6.3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.
El no tener un programa definido de actividad fisica en las lanchas del

COGUAR nos da como resultado directo que el personal aumentara de peso

graso y disminuira su rendimiento fisico.

6.4. MARCO TEORICO

6.4.1 PLANO BIOENERGETICO
Segun Verdugo en el 2007 nos da el siguiente concepto, el plano

bioenergético es una superficie tedrica determinada por limites de los
parametros del consumo de oxigeno, umbral aerébico, umbral anaerdbico en
la que se puede ubicar todo tipo de cargas en funcion del binomio consumo-

produccion de energia (potencia) (Delmas, 2007)

Las células musculares utilizan diferentes tipos de compuestos para
producir la energia (ATP): las grasas, los hidratos de carbono, las proteinas

y los fosfogenos, el uso predominante de estos sustratos energéticos
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depende fundamentalmente de la intensidad o potencia del ejercicio al cual
este expuesto.

Segun esto es posible establecer niveles o areas de entrenamiento,
dentro de la siguiente tabla pondremos énfasis en el sistema energético
oxidativo y dentro del VO2 max que representan el eje fundamental de

nuestra propuesta.

Tabla 24. Plano bioenergético, modificado por sistemas de energia y sus
niveles de trabajo en cada uno.

S. ENERGETICO NIVEL DE TRABAJO
C>> Calentamiento
5 Umbral Aerébico
o
x -
@) Umbral Anaerdbico
AN
o . P
> Potencia Aer6bica

Fuente: Mariano Garcia Verdugo.

6.4.1.1 SISTEMA ENERGETICO OXIDATIVO
Se caracteriza fundamentalmente porque en este sistema predomina el

metabolismo aerdbico. La mayor parte del ATP que se genera proviene de
las mitocondrias y es producido en el ciclo de krebs. Para ello precisa del
oxigeno proveniente de la respiracion, que debe afluir del torrente
sanguineo.

Las intensidades pasan de muy bajas hasta medias, lo que equivale en
sus porcentajes de frecuencia cardiaca del 50% al 70% y en ninguno de los

niveles que comprende se produce acumulacién progresiva de lactato.
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6.4.1.2 NIVEL CALENTAMIENTO
Es un ritmo lento donde el principal combustible para la produccion de

energia son las grasas, se encuentra inmediatamente sobre el nivel de
reposo produciendo niveles bajos de acido lactico entre 1,5-2 mmol. por litro
de sangre. Esta zona es ampliamente usada como parte de ciertos
calentamientos, especial para la recuperacion activa luego de haber
realizado una actividad en zonas de mas alta intensidad. El pulso de trabajo
para esta zona de intensidad debe estar por debajo de los 24 latidos en 10

segundos o lo que es lo mismo 144 latidos por minuto.

Tabla 25. Calentamiento

OBJETIVO PROCESO TIEMPO PAUSA METODO
. L. 5-30 .
Calentamiento Fisico MIN 57-30" Continuo

Fuente : Mariano Garcia Verdugo

6.4.1.3 NIVEL UMBRAL AEROBICO
Es un trabajo de intensidad media, en donde tanto grasas como

hidratos de carbono son esenciales para la produccion de energia, los
niveles de acido lactico en esta zona alcanzan entre 1,5-2,5 mmol. por litro
de sangre.

Esta zona puede ser aprovechada para sets largos entre 20-30 minutos y
los ejercicios mas efectivos que se pueden realizar son aquellos de tipo
general y mezcla de deportes, las pulsaciones entran en un rango de 24-26
latidos en 10 segundos o lo que es igual de 144-156 por minuto.

Tabla 26. Objetivos

OBJETIVO PROCESO TIEMPO PAUSA METODO
Continuo

. . 5-90 . ~~, REpeticion
Fisico Fisico MIN 5"-30 Intervalo
Extensivo

Fuente : Mariano Garcia Verdugo
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6.4.1.4 UMBRAL ANAEROBICO .
Es identificado como el nivel del umbral anaerdbico (entrada de

produccion de energia anaerobicamente), donde los hidratos de carbono son
utilizados como fuente energética principal. El 4cido lactico toma valores de
2,5 a 4 mmol. por litro de sangre y se obtiene mayores ganancias para el
entrenamiento aerobico.

En lo referente a la frecuencia cardiaca, esta va de 26-28 latidos en 10

segundos o lo que es lo mismo de 156-168 latidos por minuto.

Tabla 27. Umbral aerébico.

OBJETIVO PROCESO TIEMPO PAUSA METODO
Continuo
L. L. 5-60 oy
Fisico Fisico 5"-60" Fartlek
MIN
Intervalo Ext
Fuente : Mariano Garcia Verdugo

La intensidad aumenta y los intervalos de entrenamiento se acortan, en
este nivel fundamental de trabajo se desarrolla el consumo maximo de
oxigeno (VO2 max.); por tener un abastecimiento energético mixto tanto
aerdbico como anaerdbico, la frecuencia cardiaca puede aumentar hasta
unos 30 latidos en 10 segundos o 180 en un minuto, el acido lactico toma
valores de 4-8 mmol.

Es importante anotar que para individuos fondistas de afios de
preparacion (7-8 afios), es probablemente esta zona la que mejora su
rendimiento, debido a que la velocidad de A3 no es lo suficientemente
estimulante en este tipo de deportistas, teniendo necesidad de buscar mayor
intensidad para satisfacer las necesidades de entrenamiento.

La energia es suministrada por el metabolismo anaerdbico de los

hidratos de carbono.
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6.4.1.5 CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO (VO2 MAX.)
El consumo maximo de oxigeno (VO2), esta limitado

fundamentalmente por la capacidad muscular para extraer y utilizar el
oxigeno proveniente de la sangre. (Delmas, 2007)

El VO2 supone un indice de aptitud fisica cardiovascular y de
estimacion de rendimiento fisico, muchos métodos y sistemas de
entrenamiento son aplicados para mejorar este parametro, pero por lo que
se sabe existen ciertas limitaciones en su mejora especialmente en lo
correspondiente a los parametros relativos a la circulacion y respiracion.
Esto sucede por la individualizacion de cada organismo, ya que cada
organismo responde de manera diferente a los estimulos proporcionados por

el entrenamiento.

6.4.1.6 POTENCIA AEROBICA
La intensidad aumenta y los intervalos de entrenamiento se acortan, en

este nivel fundamental de trabajo se desarrolla el consumo maximo de
oxigeno (VO2 max.); por tener un abastecimiento energético mixto tanto
aerobico como anaerdbico, la frecuencia cardiaca puede aumentar hasta
unos 30 latidos en 10 segundos o 180 en un minuto, el acido lactico toma
valores de 4-8 mmol.

La energia es suministrada por el metabolismo anaerdbico de los

hidratos de carbono.

Tabla 28. Caracteristicas

OBJETIVO PROCESO TIEMPO PAUSA METODO
Continuo
5"-60” Fartlek
Fisico Fisico 5-30 (57-30") 180" Intervalo
MIN SERIE Inten
Intervalo
Serie

Fuente : Mariano Garcia Verdugo
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6.5 FINALIDAD
La aptitud fisica es un eje indispensable dentro de la FUERZA NAVAL y

dos veces al afio existe una valoracion de ésta, la cual ya tiene parametros
establecidos de calificacion para cada edad del personal, en cuanto a esta
calificacion se sustenta su nivel de aceptacion para seguir a un grado supe-
rior, es la razon por la que queremos ayudar al personal del Coguar que esta
teniendo calificacion de malo en sus resultados fisicos y cambiar esa reali-
dad.

6.6 OBJETIVOS GENERALES
* Mantener un equilibrio entre peso magro y peso graso del perso-

nal del Coguar y del Bimjar.

* Mejorar el rendimiento fisico del personal del Coguar.

6.6.1 OBJETIVO ESPECIFICO.
» Disefiar un programa de actividad fisica.

6.7 METAS
* Mejorar la condicion fisica del Coguar.

* Bajar los niveles de grasa corporal del Coguar.

6.8 BENEFICIOS
Aumento de la condicidn fisica del Coguar, por lo que mejoraria su efec-

tividad de operaciones dentro de sus funciones.
Disminucion de los porcentajes de grasa corporal mejorando la estética
del personal y bajando los riesgos de salud que estos producen.

6.9 LOCALIZACION
Se lo realizara en las embarcaciones del Coguar.



79

6.10 COBERTURA ESPACIAL
Para todas las embarcaciones del Comando de Guardacostas de la Ar-

mada.

6.11 PROGRAMA DE ACTIVIDAD FiSICA PARA EL COGUAR
El programa esta basado en mejorar la condicion fisica del personal del

Coguar adaptando maquinaria tanto caminadoras como bicicletas estaticas
dentro de las lanchas ya que los tripulantes no poseen espacios adecuados

para realizar ejercicio aerébico cuando estan embarcados.



ETAPA GENERAL ESPECIAL
VOLUMEN TOTAL (7200 m) 3200 44% 4000 56%
MESOCICLOS MESO 1 MESO 2
3200 100% 2182 55%
MICROCICLOS 1 |2 3 | 4 s\ 6 | 7 | 8
CAPACIDAD PORCENTAJE A DESARROLLAR
| 0 0 0 0 0 0% 0 0 0 0 0
Resistencia a la fuerza 21$| 155 125 144 246 670 12% 35 63 72 83 253
Fuerza Explosiva 0% o 0 0 0 0 % 21 21 21 33 9
oo o 0 0 0 0o | o% 0 0 0 0 0
Corta duracion (3 3 10) l%l 58 47 72 74 251 17% 56 84 93 132 365
Media duracion (10230 m 3% 252 | 187 | 3w 295 | 1047 | 3% | 126 | 157 | 196 | 228 | 72
Largaduracion (masde30) |  13%| 78 94 9% 148 | a15 9% 28 52 41 83 204
o o 0 0 0 0o | o% 0 0 0 0 0
V. Reaccion s 7 | o | n | & | u E % | 2 | e | & | e | 191
V. Resistencia 3% 0 94 192 123 | 409 6% 35 3 n 50 137
V. Desplazamiento o o 0 0 0 0o || 2% 0 52 0 0 52
% o 0 0 0 0o | o% 0 0 0 0 0
Activa E 31 43 0 ” | % 0 A 0 33 54
Pasiva o 19 [ 1 [ 5 | & | % | @ 0 52 0 | 14
VOUMEND N 1o0%] 600 | 60 | 960 | %0 | 3200 |Noo% | 34 | sa5 | sa5 | 71 | am
Gréfico 37. Plan general de actividad fisica.
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Se detalla en el siguiente grafico los volimenes en la carga que se va a
realizar para los tripulantes en las diferentes direcciones, que estan con una
forma deportiva baja para lo que se requiere dentro del proceso de pruebas

fisicas de la Fuerza.

Gréfico 38. Distribucion de volumen por direcciones.

Una vez dado las volumenes gréaficos y numéricos detallamos a conti-
nuacion los planes diarios sacados en dependencia de los planes generales
antes expuestos para la realizacion correcta de actividades idoneas con el
propdsito de que el personal del COGUAR mejore su condicion fisica y entre
en los baremos 6ptimos detallados para cada una de las tablas en las prue-

bas fisicas de la Fuerza.



PLAN DE ACTIVIDADES FISICAS PARA EL COGUAR

MICROCICLO 1

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Caminadora 30 min 70%

Bicicleta 30 min
70%

Caminadora 30 min
70%

Bicicleta 30 min 70%

Caminadora 30 min
70%

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min
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MICROCICLO 2

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Caminadora 30 min
65% F.C

Bicicleta 30 min
65% F.C

Caminadora 30 min
70% F.C

Bicicleta 30 min 70%

F.C

Caminadora 30 min
60% F.C

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x de 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min
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MICROCICLO 3

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Caminadora 30 min 70%

F.C

Bicicleta 30 min
70% F.C

Caminadora 30 min
70% F.C

Bicicleta 30 min 70%
F.C

Caminadora 30 min
60% F.C

Flexion de codo
4 x 20 (20 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 20 (20 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 20 (20 min)

Flexion abdominal
4 x5 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 25 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 25 (15 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min
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MICROCICLO 4

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Caminadora 40 min 65%

F.C

Bicicleta 30 min
65% F.C

Caminadora 40 min
70% F.C

Bicicleta 30 min 70%
F.C

Caminadora 40 min
60% F.C

Flexion de codo
4 x 15 (20 min)

Flexion de codo
5 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (20 min)

Flexion de codo
5 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (20 min)

Flexion abdominal
4 x 25 (15 min)

Flexion abdominal
5 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 25 (15 min)

Flexion abdominal
5x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 25 (15 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min
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MICROCICLO 5

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Caminadora 30 min 65%

F.C

Bicicleta 40 min
65% F.C

Caminadora 30 min
70% F.C

Bicicleta 40 min 70%
F.C

Caminadora 30 min
60% F.C

Flexion de codo
5 x 15 (20 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
5x 15 (20 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
5 x 15 (20 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (20 min)

Flexion abdominal
5 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (20min)

Flexion abdominal
5 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 10 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 10 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min
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MICROCICLO 6

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Caminadora 45 min 70%

F.C

Bicicleta 30 min
75% F.C

Caminadora 45 min
80% F.C

Bicicleta 30 min 80%
F.C

Caminadora 45 min
70% F.C

Flexion de codo
4 x 20 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 20 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 20 (20 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (20 min)

Flexion abdominal
5 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (20min)

Flexion abdominal
5x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Velocidad 7 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 10 (10 min)

Velocidad 7 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 10 (10 min)

Velocidad 7 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min
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MICROCICLO 7

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Caminadora 45 min 70%

F.C

Bicicleta 30 min
75% F.C

Caminadora 45 min
80% F.C

Bicicleta 30 min 75%
F.C

Caminadora 45 min
70% F.C

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (20 min)

Flexion abdominal
5 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (20min)

Flexion abdominal
5 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Lumbares
5 x 10 (10 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Lumbares
5 x 10 (10 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min
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MICROCICLO 8

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Caminadora 30 min 75%

F.C

Bicicleta 30 min
75% F.C

Caminadora 30 min
85% F.C

Bicicleta 30 min 85%
F.C

Caminadora 30 min
50% F.C

Flexion de codo
6 x 15 (15 min)

Flexion de codo
5 x 15 (15 min)

Flexion de codo
6 x 15 (15 min)

Flexion de codo
5 x 15 (15 min)

Flexion de codo
6 x 15 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (20 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (20min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
5 x 10 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
5 x 10 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min
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MICROCICLO 9

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Caminadora 35 min 65%

F.C

Bicicleta 30 min
65% F.C

Caminadora 35 min
70% F.C

Bicicleta 30 min 70%
F.C

Caminadora 30 min
60 % F.C

Flexion de codo
6 x 15 (15 min)

Flexion de codo
5 x 15 (15 min)

Flexion de codo
6 x 15 (15 min)

Flexion de codo
5 x 15 (15 min)

Flexion de codo
6 x 15 (15 min)

Flexion abdominal
5x 15 (15 min)

Flexion abdominal
5 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
5 x 15 (15 min)

Flexion abdominal
5 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
5 x 15 (15 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
5 x 10 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
5 x 10 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min
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MICROCICLO 10

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Calentamiento
20 min

Caminadora 40 min 60%

F.C

Bicicleta 30 min
65% F.C

Caminadora 40 min
60% F.C

Bicicleta 30 min 60%
F.C

Caminadora 40 min
60 % F.C

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion abdominal
6 x 20 (20 min)

Flexion abdominal
5 x 15 (20 min)

Flexion abdominal
6 x 20 (20 min)

Flexion abdominal
5 x 15 (20 min)

Flexion abdominal
6 x 20 (20 min)

Velocidad 7 x10 mts
10 min

Lumbares
5 x 15 (10 min)

Velocidad 7 x10 mts
10 min

Lumbares
5 x 15 (10 min)

Velocidad 7 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

91



MICROCICLO 11

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Caminadora 40 min 60%

F.C

Bicicleta 30 min
65% F.C

Caminadora 40 min
60% F.C

Bicicleta 30 min 65%
F.C

Caminadora 40 min
60 % F.C

Flexion de codo
5 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
5 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
5 x 15 (15 min)

Flexion abdominal
5 x 20 (20 min)

Flexion abdominal
5 x 15 (20 min)

Flexion abdominal
5 x 20 (20 min)

Flexion abdominal
5 x 15 (20 min)

Flexion abdominal
5 x 20 (20 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 6 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min
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MICROCICLO 12

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Calentamiento
15 min

Caminadora 30 min 60%

F.C

Bicicleta 30 min
65% F.C

Caminadora 30 min
60% F.C

Bicicleta 30 min 65%
F.C

Caminadora 60 min
60 % F.C

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion de codo
4 x 15 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Flexion abdominal
4 x 20 (15 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Lumbares
4 x 15 (10 min)

Velocidad 5 x10 mts
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min

Estiramiento
10 min
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