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Resumen
En este trabajo se explica como la diversidad de regimenes que han vivido los
guardiamarinas deportistas en los ultimos 4 afios en la Escuela Superior Naval ha
causado una variacion en los resultados de sus competencias deportivas tanto
nacionales e internacionales. Por esta razon, es importante analizar los pardmetros que
influyen para el cumplimiento del régimen de entrenamiento para la busqueda de una
alternativa con mejores resultados, puesto que, llevar un entrenamiento progresivo
mejora sin duda la condicion fisica de los deportistas, logrando que un guardiamarina
seleccionado de una disciplina deportiva obtenga buenos resultados en las

competencias dejando una buena imagen de la institucion.

Se plante6 un régimen de entrenamiento especial por fases para los guardiamarinas
deportistas permite que exploten su potencial deportivo durante su entrenamiento y
optimizar el desarrollo de sus capacidades fisicas para asi, obtener un mejor

rendimiento en las competencias deportivas.

Asimismo, este proyecto demostro la importancia del cumplimiento de un régimen de
entrenamiento en los deportistas bajo el criterio de guardiamarinas y oficiales que han
cumplido con un régimen especial de entrenamiento, y la importancia de la planificacién
de un régimen de entrenamiento correctamente estructurado a largo plazo para
mantener la forma deportiva de los guardiamarinas que se destaca de sus respectivas

disciplinas deportivas.

Palabras claves: entrenamiento deportivo, deportistas, rendimiento, educacién

fisica.
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Abstract
This paper explains how the diversity of regimens that the midshipmen athletes have
experienced in the last 4 years at the Naval Superior School has caused a variation in
the results of their national and international sports competitions. For this reason, it is
important to analyze the parameters that influence the fulfillment of the training regimen
in order to search for an alternative with better results, since progressive training
undoubtedly improves the physical condition of the athletes, achieving that a
midshipman selected in a sport discipline obtains good results in the competitions,

leaving a good image of the institution.

A special phased training regimen was proposed for midshipmen athletes, allowing them
to exploit their sporting potential during their training and to optimize the development of

their physical capacities in order to obtain a better performance in sporting competitions.

Likewise, this project demonstrated the importance of compliance with a training
regimen in athletes under the criteria of midshipmen and officers who have complied
with a special training regimen, and the importance of planning a correctly structured
training regimen in the long term to maintain the sports form of midshipmen who excel in

their respective sports disciplines.

Keywords: sports training, sportsmen, performance, physical education.



17

Andlisis del régimen del Guardiamarina deportista previo a una competencia

nacional o internacional y su rendimiento en las actividades de la Escuela.

Planteamiento del Problema

Contextualizaciéon

Con el fin de optimizar el rendimiento del guardiamarina deportista en las
competencias nacionales e internacionales representando a la Escuela Superior Naval y
sumando el hecho de seguir estrictamente un régimen técnico planificado previo a las
competencias deportivas permite que los guardiamarinas deportistas consigan grandes
logros en las competencias, llevando su nivel de rendimiento al maximo y contribuyendo
de igual manera al desarrollo de habilidades y destrezas tanto deportivas como militares

durante su proceso de formacion.
Analisis critico

El régimen de los guardiamarinas seleccionados en una disciplina deportiva
permite que rindan de manera eficiente, tanto en competencias deportivas como en las
actividades de la Escuela Superior Naval, puesto que el régimen especial que estos
guardiamarinas cumplen contiene aspectos que benefician al deportista a optimizar sus

capacidades fisicas, mejoran la coordinacion corporal para aumentar su rendimiento y

mantienen la forma deportiva durante mucho tiempo sin perder la eficacia de la técnica.

Actualmente un guardiamarina que cumple el régimen diario de la Escuela
Superior Naval recibe 6 horas de deportes a la semana, mientras que un guardiamarina
gue se encuentra en un régimen especial de entrenamiento recibe aproximadamente
guince horas semanales, sin considerar los fines de semana en ambos casos, debido a
gue el guardiamarina entra a este régimen con la finalidad de mejorar su condicién

fisica y dejar los mejores resultados en las competencias deportivas.
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Tomando en consideracién que, para una buena planificacién del programa de
entrenamiento de los guardiamarinas deportistas necesitan de docentes o entrenadores
especializados en las disciplinas deportivas, en la Escuela Superior Naval esta docencia
o entrenamiento es dado por personal civil y militar, cuya preparacion académica en
cultura fisica aporta de gran manera la planificacion deportiva. En el caso de los
sefiores Oficiales Jefes de la Divisién de Cultura Fisica y Deportes este cargo es
asignado por la Armada sin considerar en algunas ocasiones que mencionado sefior
oficial cuente con el conocimiento técnico necesario para la estructuracion, planificacién
y desarrollo de un entrenamiento adecuado, debido a que carecen de estudios en el

ambito deportivo.

El régimen especial imparte una mayor productividad en los guardiamarinas
deportistas, esto implica reemplazar horas de instruccién militar e instruccion nautica
por horas de entrenamiento focalizado a incrementar el rendimiento fisico de los
guardiamarinas seleccionados. Mencionado régimen especial de los guardiamarinas
deportistas obedece al cumplimiento de una planificaciébn de entrenamiento separado en
fases, precautelando que a la Ultima fase solo se encuentren los deportistas cuyos
resultados del entrenamiento entren dentro de las marcas y tiempos bases para

conseguir los primeros puestos dentro de las competencias deportivas.
Enunciado del problema

La diversidad de regimenes que han vivido los guardiamarinas deportistas en los
tltimos cuatro afios en la Escuela Superior Naval ha causado una variacion en los
resultados de sus competencias deportivas tanto nacionales e internacionales. Llevar un

entrenamiento progresivo mejora sin duda la condicion fisica de los deportistas,
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logrando que un guardiamarina seleccionado de una disciplina deportiva obtenga

buenos resultados en las competencias dejando una buena imagen de la institucion.
Delimitacién del objeto de estudio
Area de conocimiento: Servicios
Subérea de conocimiento: Servicios personales
Campo: Guardiamarinas deportistas
Aspecto: Régimen de preparacion
Contexto temporal: 2017-2021
Preguntas

e ¢ El contar con un oficial de la divisiébn de deportes con conocimientos técnicos

de Cultura Fisica influye en la planificacién del régimen de entrenamiento?

¢ ¢ Elempleo de un régimen especial para los guardiamarinas deportistas

coadyuva a la obtencién de mejores resultados en competencias deportivas?

e ¢ El contar con un régimen especial orienta la consecucion de logros destacados
en competencias nacionales e internacionales?
Idea a defender
El cumplimiento de un régimen de entrenamiento especial por fases para los

guardiamarinas deportistas permitird obtener un mejor rendimiento en las competencias

deportivas.
Variable dependiente

El rendimiento de los guardiamarinas deportistas en las competencias

deportivas.



20

Variable independiente

El régimen de entrenamiento deportivo especial por fases previo a competencias

planificadas.
Justificacion

La Escuela Superior Naval “Cmdt. Rafael Moran Valverde” es un centro de
formacion naval militar donde se preparan guardiamarinas que seran los futuros lideres
de la Armada Nacional, asi mismo el guardiamarina es una persona integra capaz de
cumplir con todas las normativas que la Escuela Naval dispone, no solo en el ambito
militar y académico, sino también en el ambito deportivo, pues los guardiamarinas que
pertenecen a disciplinas deportivas siendo seleccionados por su desempefo han
participado en competencias nacionales e internacionales dejando una buena imagen
de la institucion. Esto implica que el régimen de entrenamiento deportivo por fases para
Guardiamarinas seleccionados de una disciplina deportiva contiene beneficios que
permiten al guardiamarina deportista rendir en su entrenamiento deportivo y en las

actividades diarias de la Escuela Naval.

De este modo, es necesario realizar un andlisis comparativo de los ultimos
regimenes de entrenamiento para guardiamarinas deportistas para distinguir los
beneficios que contribuyen al guardiamarina en su exigencia deportiva y causa
variaciones en los resultados de los eventos deportivos que se han realizado para asi
conseguir un régimen a largo plazo permitiendo al guardiamarina deportista lograr
alcanzar un alto nivel en sus capacidades fisicas, sin afectar en su formacion naval-

militar.
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Objetivos

General

Analizar los pardmetros que influyen para el cumplimiento del régimen de
entrenamiento mediante un andlisis de los regimenes anteriores para la busqueda de

una alternativa con mejores resultados.
Especificos

. Realizar un andlisis de los regimenes de deportistas que se han dado en
los dltimos cuatro afios y el régimen de entrenamiento deportivo de la Escuela Militar
“Eloy Alfaro” a través de un analisis comparativo, para la determinacion de la efectividad

de estos.

. Identificar los resultados deportivos alcanzados mediante una recoleccién
de datos y encuestas a la brigada de guardiamarinas, a fin de conocer si estos

resultados van de la mano a los entrenamientos previos realizados.

. Plantear un régimen de entrenamiento deportivo por fases mediante el
analisis del régimen del guardiamarina y su proyeccién a modificarse para la obtencion

de los mejores logros para la Escuela Superior Naval y las Fuerzas Armadas.
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Capitulo |

Fundamentacion teérica
Antecedentes del problema

En los ultimos afios se ha venido cumpliendo con diferentes regimenes de
entrenamientos deportivos dentro de la Escuela Superior Naval, pero son
momentaneos, es decir, que estos regimenes se cumplen cuando la institucién se
encuentra previo a competencias nacionales o internacionales. En el 2013 para la
participacion del Il Mundial de Cadetes realizado en Salinas, participaron 14
guardiamarinas donde consiguieron resultados positivos en las competencias. Luego,
se consiguio realizar un régimen de entrenamiento para los diferentes campeonatos de
los Juegos Nacionales Militares, de igual modo, se lo ha realizado para eventos civiles y
militares como campeonatos de basquet, fatbol, esgrima, natacion, kayak, orientacion

militar, pentatlén militar, entre otras disciplinas deportivas.

Marco tedrico

Entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo basado en
fundamentos cientificos que permite al deportista a progresar y favorece al desarrollo
sus capacidades y cualidades fisicas, ademas de mejorar eficientemente en las

habilidades y destrezas deportivas para el logro de un rendimiento 6ptimo.

Segun Dietrich, Klaus, & Lehnertz (2001) “El objetivo del entrenamiento
deportivo consiste en preparar a los deportistas para alcanzar altos rendimientos, las
elevadas exigencias fisicas, psiquicas e intelectuales permiten desarrollar en este
proceso capacidades, habilidades y cualidades importantes que son

extraordinariamente utiles.”
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Para conseguir los logros deportivos la planificacion del entrenamiento debe
regirse por fases (microciclos, mesociclos y macrociclos) donde, al inicio, la adaptacion
del organismo a la carga deportiva no es inmediato por lo que se requiere cumplir con

los principios del entrenamiento.

La capacidad para obtener un rendimiento deportivo consiste en la disposicion
para el rendimiento. Se manifiesta como la actitud que muestra el deportista ante
competencias y la exigencia del entrenamiento. El desarrollo de la actitud es un
componente fundamental para el deportista y asi alcance un alto rendimiento, gracias a
la actitud positiva que muestre el deportista ante un fracaso, permite que identifique sus

falencias y exigir mas su organismo para combatir la derrota.
Metodologia del entrenamiento deportivo

Para Dietrich, Klaus, & Lehnertz (2001) “La metodologia del entrenamiento
abarca todas las proposiciones gque tienen como objeto las reglas y sistemas de reglas
utilizados para actuar en el entrenamiento y en las situaciones de exhibiciéon deportiva,

especialmente en la competiciéon.”

Las proposiciones que se mencionan se orientan de la teoria cientifica, la
experiencia propia, la experiencia recogida del entrenador o del atleta que se encuentra

en un proceso de aprendizaje al desarrollo de su condicion fisica.

La metodologia son estrategias que se procesan y que han sido estudiadas
durante afios, Se sefalan los aspectos relevantes de los métodos de entrenamiento
deportivo, los principios fundamentales del entrenamiento, el comportamiento del

deportista, las bases del entrenamiento deportivo, entre otros.
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Figura 1

Diferentes métodos en que se emplean los ejercicios
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Nota. Formas de organizar los ejercicios al estructurar una sesion de
entrenamiento. Adaptado de Planificacion del entrenamiento deportivo [Figura], Garcia
et al., 1996,

(http://www.deposoft.com.ar/repo/publicaciones/planificacindelentrenamientodeportivo.p

df).

En la metodologia el entrenamiento son los procedimientos planificados para
determinar los medios y cargas para el entrenamiento. Para incrementar el rendimiento
fisico y el enfrentamiento de las fuerzas en condiciones de competencia se usan varios
métodos, tales como el método de entrenamiento estandar y el método de

entrenamiento continuo.

El método continuo se enfoca en la mejora de las condiciones aerdbicas del

deportista.


http://www.deposoft.com.ar/repo/publicaciones/planificacindelentrenamientodeportivo.pdf
http://www.deposoft.com.ar/repo/publicaciones/planificacindelentrenamientodeportivo.pdf
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En el método variable se hace una variacion de carga y recuperacion de los

ejercicios trabajando en la condicion fisica del individuo.
Planificacion del entrenamiento deportivo
Refiriéndose a la planificacion del entrenamiento deportivo, Bompa (2007):

El proceso de planificacion es un procedimiento metodico y cientifico para
ayudar a los deportistas a lograr elevados niveles de entrenamiento y rendimiento. Es la
herramienta mas importante de que dispone un entrenador para llevar a cabo un
programa bien organizado. La eficiencia del entrenador se refleja en su capacidad de

organizacion y planificacion. (p. 160)

La planificacion del entrenamiento deportivo es la moderada anticipacion ante
los futuros eventos deportivos, en el que la organizacion también consiste en la
experiencia personal del entrenador y disponer de los conocimientos amplios y

complejos que caracterizan una modalidad deportiva.

Es importante que la planificacion del entrenamiento sea un programa bien
organizado porque este se arienta a los procesos de la preparacion deportiva de los
atletas, segun las exigencias del deporte y conseguir resultados positivos en los niveles
elevados a través de la evaluacién, programacion, ejecucion y control del entrenamiento
fisico del deportista; tomando en cuenta en la planificacién el potencial del deportista, la
disponibilidad de los equipos y las instalaciones donde se ejecutara el entrenamiento.
Esto permite que el deportista en desarrollo siga mejorando su capacidad funcional y su

rendimiento no declive por el exceso de entrenamiento (sobre entrenamiento).

Sin embargo, la planificacion debe ser especifica para las diferentes disciplinas
deportivas, ya que en cada uno de los deportes el requerimiento fisico es diferente, y sin

medir la intensidad, todas llevan un orden.
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Figura 2

Interaccién fisico—funcional de la carga de Entrenamiento
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Nota. La estructura de la unidad de entrenamiento para la aplicacion de las
cargas. Adaptado de Planificacidn del entrenamiento. [Figura], Dr. Diaz P., 2008,
(https:/lwww.efdeportes.com/efd121/planificacion-del-entrenamiento-triunfar-en-el-

deporte.htm)

Se debe planificar la organizacion del entrenamiento de principio a fin con un

control previo para alcanzar los objetivos de cada fase:

El macrociclo. Esta fase hace referencia al plan de organizacion general del
entrenamiento, puede ser semestral o anual. Consta de tres periodos: preparatorio,

competitivo y de transicion.

El mesociclos. Son estructuras de la organizacién del entrenamiento y posee
una durabilidad de un mes o un par de meses. Estan integrados por dos microciclos

como minimo de diferentes tipos.
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El microciclo Son las estructuras de la organizacion mas pequefas, pues son

ciclos semanales y estan formados por numerosas sesiones de entrenamiento.
Principios del Entrenamiento

Para Fernando Bernal-Reyes, Alejandro Peralta-Mendivil, Hugo Helio Gavotto-

Nogales, & Lucia Placencia-Camacho,

Los principios basicos para el desarrollo de la condicion fisica, también
conocidos como principios metodolégicos del entrenamiento, son un conjunto de
maximas y reglas de caracter genérico que rigen el proceso de desarrollo de la
condicion fisica y estan fundamentados en aspectos bioldgicos, psicoldgicos y

pedagogicos. (p. 46):

Es importante considerar los principios ya que una correcta aplicacion garantiza
el éxito en el desarrollo del deportista. Se refieren a todos los &mbitos y tareas del

entrenamiento, determinan el contenido, los métodos y la organizacién de éste.
Se han establecido los siguientes fundamentos como fundamentales:

Principio de desarrollo multilateral: Se refiere a la mejora de las cualidades
volitivas, de las capacidades motrices condicionales y coordinativas de la condicion
fisica en su totalidad, provoca alteraciones morfolégicas y funcionales utilizando muchos
y variados métodos y ejercicios. En este principio el entrenador deberia considerar una
planificacion hacia el desarrollo funcional apropiado del cuerpo, donde se pretende
buscar un desarrollo completo en todas las facetas y cualidades del deportista evitando

una especializacién prematura que acabaria con el deportista.
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Principio de individualizacién: En este principio cada persona responde con
caracteristicas propias y especificas, el entrenador analiza la capacidad de rendimiento,

el desarrollo de los deportistas y el estado de entrenamiento y salud.

Principio de la progresion: Consiste planificar una progresion en la elevacion
gradual de las cargas del entrenamiento, el aumento de la intensidad y del volumen

donde se conseguira el desarrollo deseado.

Principio de la continuidad: Este principio se basa en que los estimulos del
entrenamiento deben seguir una continuidad y repeticién para la mejora del rendimiento.
Las interrupciones del entrenamiento y la incorrecta aplicacion de los descansos

pueden influir en el del rendimiento del deportista llevando al descenso del mismo.

Principio de la especializacion: Es el entrenamiento especifico en la disciplina
deportiva donde el organismo se adapta adecuadamente y deben ser correctamente

planificados tanto este principio como el de desarrollo multilateral.

Principio de carga y recuperacion: La planificacion del entrenamiento debe ser
organizada segun la intensidad de la carga y la recuperacion de acuerdo con el tiempo
de trabajo. En la carga hay que tomar en cuenta los factores que afectan al deportista

fuera de su entrenamiento.

Principio de variabilidad: El programa de entrenamiento debe ser variado para
evitar el estancamiento que no permite la optimizacion de las capacidades fisicas del
deportista. La variacion consiste en las intensidades del trabajo que continuamente

aumentan con el fin lograr un alto rendimiento.



29

Capacidades fisicas motoras

Sefiala Collazo Macias (2002), que las capacidades fisicas motoras estan
condicionadas en la propia estructura bioldgica del organismo, las cuales dependen
considerablemente de determinados factores genéticos y hereditarios, su desarrollo en
el tiempo transcurre de forma natural pero a niveles determinados, sin embargo, para
alcanzar niveles superiores de desarrollo, tenemos necesariamente que aprovechar los
periodos sensitivos de cada una de las capacidades fisicas, cumpliendo para ello con

un nUMeroso grupo de aspectos bio-metodoldgicos.

Las capacidades motrices son las acciones motoras que ejecuta un individuo. Se
clasifican en dos: las capacidades fisicas y las coordinativas. Las capacidades fisicas y
coordinativas son fundamentales para que el deportista alcance un desarrollo adecuado
a través de la preparacion acorde a las exigencias competitivas. Resulta dificil concebir

un rendimiento deportivo sin haber desarrollado primero las capacidades fisicas.

Las capacidades coordinativas son determinadas por la conduccién del
movimiento. Estas capacidades permiten al deportista la habilidad de dominar sus
movimientos. Sus componentes mas importantes son la orientacion, la coordinacion, el

equilibrio, la reaccion, la adaptacién a las variaciones, entre otros.

Las capacidades condicionales son las aptitudes fisicas que posee el deportista
para el mejoramiento de su rendimiento fisico. Dentro de las capacidades condicionales

se encuentra: la resistencia, la fuerza, la velocidad, entre otros.
El deportista de alto rendimiento

La planificacion y el desarrollo de alto rendimiento es la coordinacion

sistemética, cientificamente apoyada a corto y largo plazo de todas las medidas
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necesarias de programacion, realizacién, control, analisis y correccion, con el fin de

alcanzar un rendimiento 6ptimo. (Grosser, Briiggemann, & Zintl , 1989)

Se basa en preparar al deportista a incrementar su condicion fisica a través de la
preparacion técnica segun su disciplina deportiva, donde debe mostrar exigencia y
compromiso para alcanzar logros deportivos de alto nivel que tanto el atleta como el

entrenador buscan conseguir.

Lograr ser un deportista de alto rendimiento genera expresar el potencial fisico
y desarrollar la fortaleza mental, pues dominar la mente mediante factores que permite
gue un deportista esfuerce mas su organismo y no aflojar en momentos de mas
requerimiento fisico. Factores como la motivacion, la autoconfianza, la perseverancia y
el optimismo influyen en los resultados de una competencia deportiva. Sin embargo, el
conseguir un alto rendimiento somete al cuerpo a situaciones fisicas extremas que
pasaran factura a largo plazo, esto se debe a las exigencias de alta intensidad que el
deportista realiza durante su entrenamiento proponiendo retos poco definidos o
demasiado complejos, por lo tanto, es importante mantener una relacion entre la carga y
la recuperacion, caso contrario facilitara la aparicion de lesiones y arruinara la

preparacion deportiva.
La importancia del entrenamiento fisico para un militar.

El entrenamiento fisico es un proceso que debe ser planificado y disefiado a un
determinado perfil, en este caso el entrenamiento fisico que sigue un militar debe
mantener y desarrollar una capacidad fisica adecuada para la ejecucién de las
destrezas de gran dificultad que afronta la vida de un militar en el periodo que se

encuentre de formacion.
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Es importante preparar al militar en sus capacidades fisicas para que alcancen
un nivel éptimo en sus capacidades fisicas a través del entrenamiento fisico y logre

adaptar su organismo ante las exigencias de la carrera militar

Goycolea (2019) expone los beneficios que posee el entrenamiento fisico en un
militar que contribuyen a fortalecer la capacidad fisica individual del personal y a
potenciar la capacidad de combate de las unidades militares. Donde se componen la
instancia que provee el entrenamiento fisico a los comandantes para identificar el
comportamiento de sus subordinados bajo situaciones de estrés, también existe la
oportunidad que tienen los comandantes de demostrar el ejemplo personal frente a sus
subordinados, entrenando junto a ellos y ejecutando los mismos ejercicios desafiantes
que ellos realizan. Y, por ultimo, la posibilidad de optimizar el espiritu de cuerpo de la

unidad por medio de la identificacion individual de las propias debilidades respecto al
grupo.
La Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana

La Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana (FEDEME), fue creada en el afio de
1963 en primera instancia como parte de la direccion de Operaciones de la Fuerza
Terrestre, para fomentar en el Ejército la practica de las actividades deportivas,
especialmente de aquellas que inciden directamente en la formacion integral del
personal militar, mas tarde en el afio de 1976 pasa a formar parte del Departamento de
Educacion de la Direccion de Operaciones del Comando Conjunto de las Fuerzas

Armadas.

En 1997 se aprueban los estatutos por el Consejo Nacional de Deportes y es
reconocida como Federacion dentro del pais, posteriormente en el afio 2005 es incluida

en la Ley de Cultura Fisica, Deportes y Recreacién, convirtiéndose en el organismo que
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planifica, organismo, ejecuta a nivel nacional el deporte en Fuerzas Armadas.

(Federacién Deportiva Militar Ecuatoriana, 2016)

La Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana es el organismo deportivo militar
gue se encarga de planificar y organizar las actividades a nivel nacional e internacional,
donde envia las directivas para cada evento deportivo después de ejecutar un analisis
técnico en coordinacion con las Escuelas de Formacion de Oficiales con la finalidad de
lograr una destacada participacion por parte de una seleccién nacional conformada por
los integrantes de las Fuerzas Armadas que representara en los eventos deportivos

nacionales e internacionales.

Marco conceptual

Armada del Ecuador

Es una de las ramas de la Fuerzas Armadas, responsable de contribuir con la
defensa de la soberania maritima y la seguridad nacional en tiempos de guerra.
Autoridad que contribuye a la gestion maritima del Estado y controla las actividades

ilicitas del territorio maritimo.
Alto rendimiento

Se asocia al deportista que optimiza su capacidad fisica a través del
entrenamiento y el uso de recursos técnicos para adquirir un mejor rendimiento e

incrementar su categoria, convirtiéndolo en un deportista élite.
Deporte

Es toda actividad fisica que realiza una persona, rigiéndose a reglas de caracter

competitivo, que se desempefia dentro de un &rea determinada.
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Deportista

Mujer u hombre dotado de talento o de condiciones necesarias en los aspectos
de habilidades técnicas, capacidades fisicas, constitucién fisica y cualidades
psicoldgicas en una disciplina deportiva especifica desde su etapa de iniciacion con el

objetivo de alcanzar los mejores resultados a nivel internacional.
Deporte militar

Es la préactica de una actividad fisica, de caracter competitivo, que se caracteriza
por las destrezas militares que se desempefian en un area determinada y se rigen por

reglamentos para el desarrollo de este.
Entrenamiento deportivo

Es el proceso basado en los principios cientificos, especialmente pedagdgicos,
del perfeccionamiento deportivo, el cual tiene como objetivo conducir a los deportistas
hasta lograr maximos rendimientos en un deporte o disciplina deportiva actuando
planificada y sistematicamente sobre la capacidad de rendimiento y disposicion de este.

(Dr. Harre, 1983)
FEDEME

La Federacién Deportiva Militar Ecuatoriana, organismo perteneciente al
Comando Conjunto de las Fuerzas Armadas, afiliada al Consejo Internacional del
Deporte Militar (CISM) y a la Union Deportiva Militar Sudamericana (UDMSA), tiene la
finalidad de planificar, fomentar, controlar, desarrollar, y supervisar las actividades
deportivas a fin de alcanzar un alto rendimiento deportivo , en las y los deportistas que
integren las selecciones militares ecuatorianas en los diferentes deportes. (Federacion

Deportiva Militar Ecuatoriana, 2016)
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Fuerza fisica humana

Capacidad neuromuscular que permite, mediante la contraccion muscular,
deformar, frenar, parar, soportar, superar y/o impulsar una oposicién o resistencia, tanto
interna como externa al organismo. (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, Conceptos y

métodos para el entrenamiento fisico, 2016)
Guardiamarina

Es el joven que realiza estudios en un centro de formacién de la Armada y aspira
a ser un Oficial de la Marina de Guerra. Mantiene un régimen diario planificado y recibe

una formacion académico-militar durante cuatro afios.
Guardiamarina deportista

Se define como guardiamarina deportista al aspirante a oficial de marina que
durante su periodo de formacién es seleccionado por su capacidad fisica para
pertenecer a una disciplina deportiva, donde se somete a un régimen de entrenamiento,
segun su deporte, para optimizar su rendimiento y participar en eventos deportivos
militares que permitan obtener logros positivos dejando una buena representaciéon por

parte de la Institucion.
Instruccién militar

Segun la definicién de (Pérez Porto & Merino, 2011) se conoce como instrucciéon
militar, a la formacién que reciben los integrantes de las Fuerzas Armadas para que
puedan ejercer sus funciones con éxito. Esta instruccion implica la ensefianza de
diversos conocimientos, desde el uso de armas hasta nociones de estrategia militar,

pasando por la preparacion fisica y la capacitacion juridico-militar.


https://definicion.de/formacion/
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Es la formacion que ofrecen los instructores a los integrantes de los diferentes
centros de formacion de las Fuerzas Armadas con la finalidad de prepararlos para las

funciones en las que se vayan a desempefiar.
Intensidad del entrenamiento

Es el criterio de la carga que controla la potencia y la especificidad del estimulo
sobre el organismo, o la medida del esfuerzo que comporta el trabajo desarrollado

durante el entrenamiento. (JR, F, I, & J., 2007)
Militar

Son los miembros o entidades pertenecientes a las Fuerzas Armadas. Es una
doctrina que hace referencia a la milicia y a la guerra en tierra o aire que garantiza la

paz y la seguridad ciudadana.
Oficial de Marina

Profesional capacitado para operar en las distintas unidades Navales segun la
especialidad que escoja y contribuir a la Defensa del Pais y la preservacién de los

Intereses Maritimos.
Resistencia

Capacidad para realizar un ejercicio de manera eficaz, superando la fatiga que
produce. (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, Conceptos y métodos para el

entrenamiento fisico, 2016)
Ritmo de batalla

Se conoce como ritmo de batalla al régimen diario de la Brigada de
Guardiamarinas, compuesto por un conjunto de normativas que se rigen a un centro de

formacion, en este caso, la Escuela Superior Naval.
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Velocidad absoluta

Capacidad de realizar acciones motoras con eficacia, sin ahorro consciente de
energias, en el minimo tiempo posible. (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, Conceptos y

métodos para el entrenamiento fisico, 2016)
Marco legal

La Escuela Superior Naval como centro de formacion que proporciona
educacién basada en valores y exige normativas que ayudan a complementar el
proceso de formacién del guardiamarina donde se rigen al Reglamento Disciplinario y
Recompensas los/las aspirantes en las escuelas de formacion de las Fuerzas Armadas,
este Reglamento fomenta el desarrollo integral de los aspirantes a Oficiales de Marina
donde también se reconoce el esfuerzo de quienes estimulan una sana competencia
por la superacion. Mientras que el Art.14 de la Ley del Deporte, Educacion Fisica y
Recreacion establece que son las funciones y las atribuciones del Ministerio, esta Ley
hace referencia al desarrollo del deporte en las universidades, y el apoyo a los

deportistas con proyeccién de alto rendimiento en sus actividades deportivas.
Reglamento Integral para la Formacién del Guardiamarina

Las Fuerzas Armadas, a través de las Escuelas de formacion de los aspirantes a
Oficiales y personal de Tropa, regulan los derechos y las obligaciones de los miembros
de las diferentes Fuerzas mediante el Reglamento Disciplinario y Recompensas los/las
aspirantes en las escuelas de formacion de las Fuerzas Armadas con la finalidad de
permitir el desarrollo integral dentro d ellos principios, deberes y obligaciones que exige

la carrera militar.



37

Art. 1.- Objeto. - El presente Reglamento tiene por objeto unificar y normar el
régimen disciplinario y de recompensas de los/las aspirantes a oficiales y tropa de las

Escuelas de Formacion de las Fuerzas Armadas.

Art. 2.- Ambito.- Las disposiciones de este Reglamento son de cumplimiento
obligatorio para todas las autoridades, personal de instructores/as, y demas personas
gue estén inmersas en el proceso de formacién y capacitacion de los/las aspirantes a
oficiales y a tropa de las Escuelas de Formacion de las Fuerzas Armadas. (ESSUNA,

2011)
Ministerio del Deporte

Art. 1. La “FEDERACION DEPORTIVA MILITAR ECUATORIANA” fue creada en
1963, para fomentar en Fuerzas Armadas la préactica de las actividades deportivas,
especialmente de aquellas que inciden directamente en el desarrollo de la aptitud fisica
propia de sus integrantes, desde aquella fecha forma parte de dos organismos
internacionales como son la Union Deportiva Militar Sudamericana (UDMSA) y el
Consejo Internacional del Deporte Militar (CISM), y entra en funcionamiento desde el
afo de 1976 como una Seccion de la Direccion de Operaciones del Comando Conjunto
de las Fuerzas Armada. Estara sujeta a la Ley del Deporte, Educacion Fisica y

Recreacidn, sus Normas y organismos que la conforman. (Ministerio del Deporte, 2016)
Ley del Deporte, Educacion Fisicay Recreacion

Conforme lo establece el Art. 56 de la Ley del Deporte, Educacion Fisica y
Recreacion, de la FEDEME. - La Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana estara
constituida por la organizacion deportiva militar de la Fuerzas Armadas Ecuatorianas, su
principal objetivo sera conseguir el alto rendimiento deportivo militar en las y los

deportistas que integraran las selecciones ecuatorianas de deportes militares.
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Estara afiliada al Consejo Internacional del Deporte Militar (CISM) y a la Unién
Deportiva Militar Sudamericana (UDMSA), ademas cumplird lo establecido en los

Estatutos, reglamentos y normas de los organismos internacionales de deporte militar.

La Asamblea General y el Directorio estaran conformados de acuerdo a las
disposiciones contenidas en su Estatuto que debera ser aprobado por el Ministerio

Sectorial.

Art. 57.- Deberes. - Son deberes de la Federacién Deportiva Militar Ecuatoriana,

las siguientes:

a) Seleccionar a las y los mejores deportistas militares de las Fuerzas
Armadas para que conformen las selecciones ecuatorianas de deportes
militares,

b) Planificar y ejecutar una vez por afio campeonatos nacionales de
deportes militares; vy,

c) Las demas establecidas en esta Ley y hormas aplicables.

Como esta escrito en el Titulo V de la Educacion Fisica Seccion 1 de
Generalidades en el Art. 81.- De la Educacion Fisica.- La Educacion Fisica
comprendera las actividades que desarrollen las instituciones de educacién de nivel
Pre-basico, basico, bachillerato y superior, considerandola como una area basica que
fundamenta su accionar en la ensefianza y perfeccionamiento de los mecanismos
apropiados para la estimulacién y desarrollo psicomotriz. Busca formar de una manera
integral y armdnica al ser humano, estimulando positivamente sus capacidades fisicas,
psicologicas, éticas e intelectuales, con la finalidad de conseguir una mejor calidad de

vida y coadyuvar al desarrollo familiar, social y productivo.
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Art. 82.- De los contenidos y su aplicacion.- Los establecimientos educativos de
todos los niveles deben aplicar en sus contenidos de estudio y mallas curriculares la
catedra de educacion fisica, la misma que debera ser impartida cumpliendo una carga
horaria que permita estimular positivamente el desarrollo de las capacidades fisicas e

intelectuales, condicionales y coordinativas de los estudiantes.

Los establecimientos de educacién intercultural bilingte desarrollaran y

fortaleceran las practicas deportivas y los juegos ancestrales.

Art. 83.- De la instruccién de la educacion fisica.- La educacion fisica se
impartira en todos los niveles y modalidades por profesionales y técnicos
especializados, graduados de las universidades y centros de educacion superior

legalmente reconocidos.

Art. 84.- De las instalaciones.- Los centros educativos publicos y privados
deberan disponer de las instalaciones, materiales e implementos adecuados para el
desarrollo y ensefianza de la educacion fisica, garantizando éstos, la participacion
incluyente y progresiva de las personas con discapacidad. (Ley del Deporte, Educacion

Fisica y Recreacion, 2015)
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Capitulo 1l
Metodologia de la investigacion

Enfoque o Tipo de investigacidn

El enfoque que se aplicé en esta investigacion es cuantitativo, porque se
realizara un analisis a través de la recoleccién de datos de los resultados que han dado
los guardiamarinas deportistas en su diferentes competencias nacionales e
internacionales y cuestionarios a los guardiamarinas deportistas que cumplen dicho
régimen de entrenamiento deportivo de los Gltimos cuatro afios para evidenciar en como
los diferentes programas del régimen de los guardiamarinas deportistas incide en los
resultados de las competencias deportivas y la importancia del cumplimiento de dicho

régimen y el tiempo de entrenamiento.

Alcance o niveles de la investigacién

El nivel de investigacion es explicativo, debido a que se identifican los beneficios
gue tiene cumplir el régimen de entrenamiento deportivo, a través de un andlisis
comparativo de los diferentes programas de entrenamiento de los guardiamarinas
deportistas y el régimen de entrenamiento deportivo de la Escuela Militar “Eloy Alfaro”,
donde no se manipulan las variables y se basa en sucesos que se dan sin la

intervencion directa del investigador.
Disefio de la investigacion

Se recurrio a un disefio no experimental como estrategia para realizar la
investigacion, basandose en la observacion de eventos relacionados al rendimiento de
los guardiamarinas deportistas, fundamentando la investigacion en la observacion sin
intervencion para luego realizar el andlisis respectivo de los datos observados. Este

disefio permite recolectar y registrar datos estadisticos de los regimenes de los Ultimos
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cuatro afios, posteriormente, determinar efectos que ocurren por sus habitos y aspectos
positivos, y negativos que se pueden encontrar en los programas de entrenamiento de

los guardiamarinas deportistas de la Escuela Superior Naval.
Poblacién

Como muestra poblacional objetivo seran considerados los guardiamarinas que
cumplieron un régimen de entrenamiento deportivo previo a competencias de los
ultimos 4 afos de la Escuela Superior Naval donde esta conformado por 60
guardiamarinas, entre cuarto, tercero y segundo afio, para lo que corresponde a la
realizacion de la recoleccion, siendo un numérico accesible y determinado para un

analisis detallado de los datos obtenidos de la investigacion.

Tabla 1

Poblacién requerida para la obtencion de datos

No. Grupos Tamafio del grupo Técnica

1 4to afno 19 Cuestionario en

Google Drive

2 3er afio 27
3 2do afio 14
Total 60

Técnica de recoleccién de datos

Para la investigacion se emple6 como técnica de recoleccion de datos
relacionados con los objetivos especificos: los cuestionarios. Esta técnica fue aplicada a

los guardiamarinas que han cumplido con un régimen de entrenamiento deportivo
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durante los ultimos 4 afios. El andlisis de los programas de entrenamiento deportivo se
utilizara para complementar los datos recolectados, para alcanzar una mejor

perspectiva de la realidad.
Instrumentos de Recoleccion de datos

Los datos y la informacion obtenida fueron organizados y almacenados gracias a
las técnicas de recoleccion de datos utilizados, donde se les otorg6d confianza y validez
para determinar la incidencia de cumplir diferentes regimenes de entrenamiento para
guardiamarinas deportistas para los distintos eventos militares y deportivos que surgen
en las actividades de la Escuela Superior Naval. Para cumplieron lo mencionado se

utilizaron los siguientes instrumentos de recoleccion de informacién:
e Cuestionarios:

Se realizaron cuestionarios a los guardiamarinas de los diferentes afios
seleccionados de las disciplinas deportivas que exigen un régimen de entrenamiento
para guardiamarinas deportistas debido a que participan en los eventos deportivos y
militares que se efecttan a lo largo del afio, con el fin de elaborar un régimen especifico

permanente de entrenamiento.
Procesamiento y Andlisis de Datos

Para cada pregunta de los cuestionarios se realiz6 un andlisis estadistico
basado en gréficos y tablas; adicionalmente, se realiz6 un analisis cualitativo a cada una
de ellas para extraer conclusiones y posteriormente establecer la relacion entre las

variables.

Variable independiente: El régimen de entrenamiento deportivo especial

por fases previo a competencias planificadas.
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Primera pregunta: ¢ Durante su permanencia en la Escuela Superior Naval, fue

participe del cumplimiento del régimen de deportista?

Tabla 2

Involucramiento de guardiamarinas en un régimen especial de entrenamiento

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 60 100%
No 0 0%

Figura 3

Involucramiento de guardiamarinas en un régimen especial de entrenamiento
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Figura 4
Porcentaje de involucramiento de guardiamarinas en un régimen especial de
entrenamiento

mSi

m No

Como se puede apreciar, solo 60 guardiamarinas son preseleccionados de las
diferentes disciplinas deportivas por el rendimiento en sus entrenamientos deportivos y
sus exigencias con un porcentaje de 32,8% con respecto a la Brigada de
Guardiamarinas, siendo una cantidad considerable para permitir que cumplan un

régimen especial para mejorar en el @mbito deportivo.
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Segunda pregunta: ¢ En qué disciplina deportiva cumplié el régimen de

deportista?

Tabla 3

Disciplinas deportivas que méas exigen un régimen especial de entrenamiento

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Atletismo 2 3,3%
Esgrima 4 6,7%
Natacion 10 16,7%
Orientacion militar 20 33,3%%
Pentatlon militar 13 21,7%

Tiro 11 18,3%
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Figura 5

Disciplinas deportivas que méas exigen un régimen especial de entrenamiento
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Porcentaje de disciplinas deportivas que mas exigen un régimen especial de
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Los resultados muestran que el 33,3% de los guardiamarinas deportistas que
cumplieron un régimen especial de entrenamiento pertenecian a la disciplina de

Orientacion militar, siguiendo la disciplina de Pentatlon militar con un porcentaje de
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21,7% y, por ultimo, la disciplina de tiro con un porcentaje de 18,3%, demostrando que
las disciplinas deportivas militares son los deportes con entrenadores que mas exigen

un régimen de deportista.

Tercera pregunta: Dentro del régimen de deportista se cumplié a cabalidad con

todo lo establecido

Tabla 4

Cumplimiento del régimen de entrenamiento

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Totalmente en desacuerdo 3 5%
En desacuerdo 4 6,7%
Ni de acuerdo, ni en desacuerdo 12 20%
De acuerdo 32 53,3%

Totalmente de acuerdo 9 15%
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Figura 7

Cumplimiento del régimen de entrenamiento
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Como se puede apreciar un alto porcentaje, el 68,3% (53,3% + 15%) de los
cuestionarios indica que el régimen de entrenamiento deportivo se cumple a cabalidad,

sin embargo, el 31,7% (20% + 6,7% + 5%) considera que el régimen especial para
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guardiamarinas deportistas no se cumple estrictamente, puesto que, el régimen diario
de la Escuela Superior Naval mayoritariamente dificulta que el estricto cumplimiento del
mismo, tal como, ceremonias o actividades militares donde los guardiamarinas deben

ser participes.

Cuarta pregunta: ¢ Cuantas veces cumplio usted el régimen de deportista a lo

largo de un afio?

Tabla b

Involucramiento del guardiamarina en el ambito deportivo

Respuesta Frecuencia Porcentaje
1 10 16,7%
2 20 33,3%
3 29 48,3%

4 1 1,7%
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Figura 9

Involucramiento del guardiamarina en el ambito deportivo
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El 48,3% de los encuestados manifiesta que por tres ocasiones han cumplido un
régimen de entrenamiento deportivo debido a los diferentes eventos deportivos que se

dan a lo largo del afio, es decir, este resultado permite analizar que, para cumplir con
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los distintos eventos deportivos la Escuela Superior Naval debe hacer cumplir a los

guardiamarinas deportistas un régimen que permita mejorar los resultados.

Quinta pregunta: ¢Ha participado usted en eventos deportivos en

representacion de la Escuela Superior Naval?

Tabla 6

Participacién por parte de los guardiamarinas en eventos deportivos

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Si 41 68,3%

No 19 31,7%
Figura 11

Participacion por parte de los guardiamarinas en eventos deportivos
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Figura 12

Porcentaje de participacion por parte de los guardiamarinas en eventos deportivos

31,70%
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Conforme a los resultados obtenidos, se puede apreciar que el 68,3% de los
encuestados indican que han participado en las diferentes competencias deportivos que
se han realizado gracias a los resultados que han obtenido por el régimen de
entrenamiento deportivo, mientras que, el 31,7% de los que contestaron los
cuestionarios afirman que, a pesar de cumplir con un régimen especial de

entrenamiento sus resultados no les ha permitido participar en competencias deportivas.

Sexta pregunta: Considere usted, ¢Bajo qué duracion el régimen de deportista
por fases deberia de cumplirse para poder alcanzar mejores resultados en las

competencias deportivas?
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Tabla 7

Tiempo de entrenamiento que podria mejorar el rendimiento de los guardiamarinas

deportistas
Respuesta Frecuencia Porcentaje
2 meses antes 1 1,7%

de la competencia

3 meses antes 5 8,3%

de la competencia

4 meses antes 10 16,7%

de la competencia

6 meses antes 16 26,7%

de la competencia

Todo el afio 28 46,7%
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Figura 13
Tiempo de entrenamiento que podria mejorar el rendimiento de los guardiamarinas

deportistas
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Figura 14
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El 46,7% de los guardiamarinas deportistas encuestados muestran que cumplir
un régimen especial de entrenamiento durante todo el afio permitiria al guardiamarina a

optimizar sus capacidades fisicas y mantener su forma deportiva, mientras que el 26,7%
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considera que resultaria mejor que el régimen se cumpla seis meses antes de las
competencias para no afectar la formacion naval-militar d ellos guardiamarinas

deportistas.

Séptima pregunta: ¢ Piensa usted que las instalaciones deportivas existentes
en la institucién retnen las condiciones de infraestructura para el desarrollo del

deporte?

Tabla 8

Factores que permiten el desarrollo del deporte en la Escuela Superior Naval

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Si 29 48,3%

No 31 51, 7%
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Figura 15

Factores que permiten el desarrollo del deporte en la Escuela Superior Naval
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Figura 16
Porcentaje de factores que permiten el desarrollo del deporte en la Escuela Superior

Naval
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EL 52% de la poblacion manifiesta que las instalaciones deportivas de la
Escuela Superior Naval no son las adecuadas para facultar el desarrollo del deporte,

mientras que, el 48% de los que responden los cuestionarios considera que la Escuela
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Naval si consta con las instalaciones adecuadas para el mismo. De esta manera, para
mejorar el rendimiento deportivo de un deportista es necesario que la infraestructura
deportiva sea protagonista en la planificacion del programa de entrenamiento, puesto
gue, en esta area se encontrara el espacio y los implementos suficientes para la

preparacion fisica bajo la supervisién del entrenador.
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Capitulo 111
Programa del régimen de entrenamiento deportivo para Guardiamarinas

deportistas alargo plazo
Propuesta

La realizacion de esta propuesta es para que los guardiamarinas deportistas
adquieran y desarrollen su forma deportiva y asi, logren optimizar su rendimiento fisico
mediante los entrenamientos programados segun la planificacion del régimen especial

de entrenamiento deportivo.
Datos informativos

Titulo del proyecto. Programa del régimen de entrenamiento deportivo para

Guardiamarinas deportistas a largo plazo

Tipo de proyecto. Aspectos académicos y tecnoldgicos que inciden en el

proceso de formacion de las Escuela de Formacion Naval.

Cobertura poblacional. Guardiamarinas deportistas de la Escuela Superior

Naval “Cmdt. Rafael Moran Valverde”

Cobertura territorial. Provincia de Santa Elena, Cantén Salinas. Escuela

Superior Naval “Cmdt. Rafael Moran Valverde”
Fecha de inicio. 10 de enero del 2021
Fecha de finalizacion. 3 de diciembre del 2021
Justificacion

El proyecto de la planificacion de un programa de entrenamiento deportivo

optimo por fases fomenta a los Guardiamarinas deportistas a explotar su potencial para
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el desarrollo de sus capacidades fisicas y asi, lograr los resultados esperados en las

competencias deportivas que se planifican a lo largo del afio.

La Escuela Superior Naval “Cmdte. Rafael Moran Valverde” es una institucion
gue forma hombres y mujeres fomentando en su formacion académica, deportiva y
militar, por eso importante que el guardiamarina posea un régimen deportivo apto para

cumplir con la exigencia requerida a fin de optimizar su forma deportiva.
Objetivos
Generales

Proponer la reestructuracion del régimen de entrenamiento deportivo por fases
para los guardiamarinas seleccionados para alcanzar los resultados esperados en las

competencias deportivas.
Especificos

¢ Identificar los parametros que beneficiarian una planificacion de
entrenamiento deportivo mediante el andlisis de los regimenes anteriores para alcanzar
mejores resultados en los encuentras deportivos.

¢ Relacionar la planificacién de entrenamiento deportivo en el régimen de la
Escuela Militar “Eloy Alfaro” a través de un andlisis comparativo, a fin de optimizar un
régimen especial para los Guardiamarinas deportistas.

e Establecer el régimen de entrenamiento reestructurado por medio del
andlisis de la planificacion del régimen de la Escuela Militar “Eloy Alfaro” para el

mejoramiento de la forma deportiva del guardiamarina para sus competencias.
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Fundamentacion de la propuesta

Una vez realizado el andlisis de los regimenes de entrenamiento deportivo con
respecto al régimen de la Escuela militar “Eloy Alfaro”, surge la necesidad de
reestructurar un programa de entrenamiento para guardiamarinas deportistas que
permita optimizar sus capacidades fisicas y mantener su forma deportiva para las

competencias deportivas y navales-militares que se presentan a lo largo del afo.

Ademas, se realiz6 entrevistas a guardiamarinas y oficiales que han cumplido un
régimen especial de entrenamiento durante su permanencia en la Escuela Superior
Naval, donde se mostré la propuesta del régimen de entrenamiento deportivo por fases

para obtener diferentes puntos de vista y asi, encontrar los beneficios de este.

Para la implementacién del nuevo régimen en los préximos programados de
competencias deportivas, el régimen debe ser aprobado por las principales autoridades
militares de la Escuela Superior Naval y dar los respectivos parametros y reglas a
cumplir para que el régimen sea cumplido a cabalidad y poder lograr los resultados

esperados.

Figura 17

Mapa mental del seguimiento para la aprobacion del régimen
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Analisis de las entrevistas

Tomando en consideracion cada una de las respuestas de los oficiales y
guardiamarinas, a quienes se les realiz6 las entrevistas y por la experiencia que han
obtenido cumpliendo un régimen especial de entrenamiento durante su periodo dentro
de la escuela, se puede afirmar que el guardiamarina ademas de cumplir con las
exigencias fisicas también debe cumplir con los requisitos académico que pide la
Escuela Superior., ya que estos factores inciden en la formacién integral del

guardiamarina.
Disefio de la propuesta

Dentro de la propuesta sobre la reestructuracion del programa del régimen de
entrenamiento para guardiamarinas deportistas se realiz6 una comparacion con
respecto al régimen de los cadetes deportistas de la Escuela Militar “Eloy Alfaro”,
constatando gracias a eso, un régimen especial de entrenamiento deportivo por fases, a
fin de favorecer el desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades fisicas de los
guardiamarinas, promoviendo y consolidando su rendimiento deportivo generando

mejores resultados en sus competencias.



Figura 18

Régimen de entrenamiento deportivo para guardiamarinas deportistas
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La planificacion de este régimen deportivo esta estructurada por cuatro fases:
FASE |: REGIMEN NORMAL

Esta fase se la denomina régimen normal porque no implica ninglin cambio
dentro del régimen normal de los guardiamarinas sin afectar la formacion integral del

guardiamarina.
Etapa del entrenamiento deportivo: General
Duracioén del entrenamiento: 24 semanas
Intensidad del entrenamiento: Regular

Cumplen con 8 horas de entrenamiento por semana, incluyendo los sdbados en

la mafana.

Objetivo: Desarrollo de capacidades motoras generales y especiales para

adquirir la forma deportiva en los guardiamarinas deportistas.

Cumple totalmente el régimen de la Brigada de guardiamarinas, incluyendo el
cumplimiento de las funciones de guardia. No cumplen descanso después del rancho

del medio dia.

En esta etapa todos los guardiamarinas que pertenecen a la disciplina deportiva
participan en el cumplimiento del régimen, no se encuentran exentos de realizar algin
ejercicio fisico extra del entrenamiento y la hora de descanso dependera si tiene que

cumplir con el servicio especial.
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Figura 19

Desglose de la fase | del régimen de entrenamiento deportivo

FASE |
OBJETIVO ADQUIRIR FORMA DEPORTIVA
INTENSIDAD REGULAR

REGIMEN DE LA BRIGADA CUMPLIMIENTO ESTRICTO DEL REGIMEN Y FUNCIONES DE

LA GUARDIA
HORARIO DE ENTRENAMIENTOS
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
05H30 - 06H30 05H30 - 06H30

5 SESIONES POR SEMANA (8 HORAS DE ENTRENAMIENTO)
FASE Il: REGIMEN ESPECIAL

Esta fase consta de dos etapas: el régimen especial general y el régimen

especial intenso.
Régimen Especial

Esta etapa se la denomina régimen especial porque consiste en el cumplimiento
parcial del régimen diario de la Brigada de Guardiamarinas y el cumplimiento estricto de

las funciones de la guardia. No aplica el descanso después del rancho del medio dia.
Etapa del entrenamiento deportivo: Especial General
Duracion del entrenamiento: 8 semanas
Intensidad del entrenamiento: Medio

Cumplen con 16 horas de entrenamiento por semana, incluyendo los sdbados en

la manana.
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Objetivo: Adquisicion de destrezas especiales para alcanzar la forma deportiva

de los guardiamarinas deportistas.

En esta etapa participan los guardiamarinas preseleccionados en el
cumplimiento del régimen, no se encuentran exentos de realizar algun ejercicio fisico
extra del entrenamiento y la hora de descanso dependerd si tiene que cumplir con el

servicio especial.

Figura 20

Desglose de la fase Il del régimen de entrenamiento deportivo

FASE I11.1
ALCANZAR FORMA DEPORTIVA
MEDIO

OBIJETIVO
INTENSIDAD

CUMPLIMIENTO PARCIAL DEL REGIMEN Y ESTRICTO DE

REGIMEN DE LA BRIGADA LAS FUNCIONES DE LA GUARDIA

HORAS DE ENTRENAMIENTOS

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
05H30 - 05H30 -
06H30 06H30
08HOO0 -
11H00

8 SESIONES POR SEMANA (16 HORAS DE ENTRENAMIENTOS)
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Especial Intenso

Esta etapa se la denomina régimen intenso porque consiste en el cumplimiento
parcial del régimen diario de la Brigada de Guardiamarinas y el cumplimiento parcial de
las funciones de la guardia. Los guardiamarinas pasan a rancho directo en el medio dia

y cumplen con las horas de descanso después del rancho.
Etapa del entrenamiento deportivo: Especial Intenso
Duracion del entrenamiento: 8 semanas
Intensidad del entrenamiento: Alto

Cumplen con 19 horas de entrenamiento por semana, incluyendo los sdbados en

la mafana.

Objetivo: Se estimula una rapida elevacion de la intensidad del entrenamiento

para desarrollar la forma deportiva de los guardiamarinas deportistas.

En esta etapa participan los guardiamarinas seleccionados en el cumplimiento
del régimen, no se encuentran exentos de realizar algun ejercicio fisico extra del
entrenamiento y la hora del silencio dependera si tiene que cumplir con el servicio

especial.
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Figura 21

Desglose de la fase Il del régimen de entrenamiento deportivo

FASE 11.2
DESARROLLAR FORMA DEPORTIVA
ALTO

OBIJETIVO
INTENSIDAD

REGIMEN DE LA BRIGADA CUMPLIMIENTO PARCIAL DEL REGIMEN Y FUNCIONES DE LA

GUARDIA
HORAS DE ENTRENAMIENTOS
LUNES MARTES | MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
05H30 - 05H30 - 05H30 - 05H30 - 05H30 -
06H30 06H30 06H30 06H30 06H30
08HOO0 -
11HO0
18H00 - 18H00 -
19H00 19H00

11 SESIONES POR SEMANA (19 HORAS DE ENTRENAMIENTOS)
RANCHO DIRECTO
DESCANSO

FASE Ill: REGIMEN COMPETITIVO

Esta etapa se la denomina régimen competitivo, el guardiamarina deportista se
encuentra exento del cumplimiento diario de la Brigada de Guardiamarinas y no cumple
con las funciones de la guardia. Los guardiamarinas pasan a rancho directo en el medio

dia para cumplir con las horas de descanso después del rancho.

Etapa del entrenamiento deportivo: Competitivo



68

Duracion del entrenamiento: 4 semanas
Intensidad del entrenamiento: Afinamiento.

Cumplen con 23 horas de entrenamiento por semana, incluyendo los sabados en

la mafana.

Objetivo: Estabilizaciéon y mantenimiento de las cualidades motoras y destrezas
mediante la reduccién progresiva de la carga del entrenamiento y asi, mantener la

forma deportiva de los guardiamarinas deportistas.

En esta etapa participan los guardiamarinas seleccionados en el cumplimiento
del régimen, donde se encuentran exentos de realizar algun ejercicio fisico extra del

entrenamiento y en la hora del silencio podran pasar a descansar directamente.
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Figura 22

Desglose de la fase Il del régimen de entrenamiento deportivo

FASE Il
OBIJETIVO MANTENER FORMA DEPORTIVA
INTENSIDAD AFINAMIENTO

NO CUMPLE CON EL REGIMEN NORMAL NI

REGIMEN DE LA BRIGADA FUNCIONES DE GUARDIA

HORAS DE ENTRENAMIENTO
LUNES MARTES | MIERCOLES ‘JUEVES ‘ VIERNES SABADO

05H30 - 06H30

08HOO0 -
11HOO0

11 SESIONES POR SEMANA (23 HORAS DE ENTRENAMIENTOS)
RANCHO DIRECTO
DESCANSO

FASE IV: COMPETENCIAS

Esta fase comprende los encuentros deportivos o competencias que se tiene

planificado a lo largo del afio.

Como se muestra en el siguiente indicador, las fases inician dependiendo de la

semana en la que este programada las competencias.
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Considerando que las competencias son en el mes de octubre, la FASE |
iniciaria en el mes de noviembre del afio anterior hasta abril con una duracion de 24
semanas, siguiendo la primera etapa de la FASE Il con una duracién de 4 semanas, y
posterior a esta, iniciaria la segunda etapa de la FASE Il con el mismo periodo de
tiempo. Luego, se iniciaria la FASE 1l en el mes de mayo hasta agosto y, por dltimo, la

FASE Il de afinamiento se iniciaria en el mes de septiembre hasta las competencias.

Figura 23

Indicador de inicio del régimen de entrenamiento deportivo
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INDICADOR DE INICIO DEL REGIMEN DE DEPORTISTA SEGUN LA FECHA DE COMPETENCIA

o o €| w| & o o o o o 2 o
o 0| x| m o o ) [~ )
8 2(8|2|g|5 /222 2 B g B g g g8 & & £/ 3§ ¢
g $2|=s/2/2|/e|E|6|5| 8| & = S| 2| s| 2| 2| o £|5G S| 5
w2 <|z|38|5| 2| 4w @ =2 <| 2| 8 o 2

7 2| ©° @ = °
FASE 1 FASE 2 ;ASE
FASE 1 FASE 2 ;ASE
FASE 1 FASE 2 ;ASE
FASE 1 FASE 2 ;ASE
FASE 1 FASE 2 ;ASE
FASE 1 FASE 2 ;ASE
FASE 1 FASE 2 ;ASE
FASE 1 FASE 2 ;ASE
FASE 1 FASE 2 ;ASE
FASE 1 FASE 2 ;ASE
FASE 1 FASE 2 ;ASE
FASE 1 FASE 2 :ASE

Nota. Elaborado por Mgs. Ricardo Chavarria Calderon
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Metodologia para fundamentar la propuesta
Plan de trabajo
El plan de trabajo debera seguir para la aprobacion de la propuesta:

e Andlisis del régimen de entrenamiento entre la Escuela Militar “Eloy

Militar” y la Escuela Superior Naval

Se realiz6 un analisis entre el régimen de entrenamiento de la Escuela Militar
“Eloy Militar” y los regimenes para guardiamarinas deportistas de los ultimos cuatro
afos de la Escuela Superior Naval, donde se puede observar que el régimen que
cumple esta Escuela es a largo plazo, es decir, el régimen es el mismo durante todo el
afo, mientras que el régimen que se cumplia en la Escuela Superior Naval era corto

plazo y se abria aproximadamente 12 semanas antes de las competencias.

¢ Investigacion de las necesidades a cubrir en el régimen especial para los
guardiamarinas deportistas
e Aprobacién por parte de las principales autoridades de la Escuela

Superior Naval
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Figura 24

Régimen de entrenamiento deportivo de la Escuela Militar "Eloy Alfaro"

REGIMEN DE CADETES DEPORTISTAS DE LA ESCUELA
MILITAR "ELOY ALFARO"
HORAS DE ENTRENAMIENTO

LUNES MARTES | MIERCOLES| JUEVES VIERNES SABADO
05H00 05H00 05H00 05H00 05H00
06H30 06H30 06H30 06H30 06H30
07H00 07H00 07H00 07H00 07H00
07H40 07H40 07H40 07H40 07H40

DESCRIPCION
DESAYUNO

CLASES
RANCHO
DESCANSO
ENTRENAMIENTO
RANCHO
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Fuente de financiamiento

Para la planificacion del régimen de entrenamiento para guardiamarinas
deportistas no se obtuvo ninguna fuente de financiamiento, puesto que la investigacion

fue de caréacter investigativo.
Presupuesto

No se estimaron gastos de material para la implementacién de algin equipo o
maguina. Tomando en consideracién que la investigacion que se realiza no se efectla

ninguin monto econémico.
Cronograma

El cronograma fue elaborado de acuerdo con las actividades realizadas para la
planificacion de la propuesta, a fin de optimizar el régimen para los guardiamarinas

deportistas y asi, obtener las mejores marcas para sus competencias deportivas.



Figura 25

Cronograma de actividades realizadas para el desarrollo de la propuesta
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

MES MARZO ABRIL MAYO JUNIO
ORD ACTIVIDAD / SEMANA 2 | 3 4 2 3 2 3 2 3
1 Planteamiento de los objetivos de un régimen de
entrenamiento deportivo
) Analisis del régimen de entrenamiento deportivo
de la Escuela Militar “Eloy Alfaro”
3 Elaboracién del bosquejo del régimen de
entrenamiento
Reunidn con el docente especializado
5 Elaboracién de entrevistas
6 Entrevista a personal que ha cumplido un régimen
deportivo
Analisis de las entrevistas
7 Reunidn con el Codirector
8 Identificacion de los beneficios que mejorarian el
programa de entrenamiento
9 Planificacién del proyecto del régimen de
entrenamiento por fases
10 Planteamiento de los objetivos de un régimen de
entrenamiento deportivo por fases
11 Disefio de la propuesta
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Conclusiones

o La diversidad de los regimenes de entrenamiento que han tenido los
guardiamarinas deportistas en los ultimos cuatro afios limita al guardiamarina poder
explotar las capacidades fisicas en los entrenamientos deportivos.

o Con las encuestas realizadas sobre los regimenes especiales de
entrenamiento deportivo mas la evidencia de los resultados en competencias que ha
participado la Escuela Superior Naval en los ultimos cuatro afios, impide que los logros
deportivos sean mejores que los logrados hasta la actualidad.

o La planificacion de un programa de entrenamiento deportivo por fases
permite al guardiamarina mantener la forma deportiva éptima hasta las competencias

planificadas.
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Recomendaciones

o Solicitar al oficial de la Divisién de Cultura Fisica y Deportes el
cumplimiento de un régimen de entrenamiento deportivo por fases para los
guardiamarinas deportistas, para de esta manera contar con un entrenamiento técnico
que permitira a los seleccionados obtener buenos resultados en la participacion de

competencias deportivas tanto nacionales como internacionales.
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