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ALTO GRADO DE DEFICIENCIA EN PRUEBAS DE CAMPO EN LOS

/ GUARDIAMARINAS DE LA ESCUELA SUPERIOR NAVAL.

FUERZA EN TORSO
SUPERIOR.
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Instalaciones
deportivas,
desarrollo
muscular.

Variante en
deportes
fisicos,
halterofilia.

Experimentacion de
campo junto a
pruebas fisicas y
pruebas de
halterofilia.




)/ ESCUELA SUPERIOR NAVAL
% CMVDTE. RAFAEL MORAN VALVERDE

UNIDAD ACADEMICA ESPECIAL

Ejercicios
de
Halterofilia.

Analizar la fuerza muscular
del guardiamarina mediante
la aplicacion de una
repeticion maxima en el
levantamiento de un peso
para la determinacion de los
ejercicios que deben
realizarse en la Escuela
Superior Naval.

Grupos

Musculares.
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4 N

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

\,

7

Analizar los diferentes ejercicios de halterofilia que se
pueden aplicar a los guardiamarinas para proyectar mejoras
musculares en la Escuela Superior Naval.

\,

7

Elaborar material didactico mediante una guia de ejercicios
para el auto entrenamiento de la halterofilia en la Escuela
Superior Naval

\, S
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PRUEBA MUSCULO QUE INTERVIENEN

Pectoral superior

/Deltoides posterior
Tri b ial ’ . N .
% - biceps braquial, braquial anterior y
i

FLEXION DE CODO -, - oo braquiorradial. deltoides, el serrato anteriory el

/ - anterior .
coracobraquial.

Abdominales

Coracobraquial

S Recto anterior del cuadriceps, psoas iliaco,
FLEXION DE jﬁji%;:\ = e | sartorio y tensor de la fascia lata. Abduccién:
CADERA L3NNE ‘. gluteo mayor, gluteo medio, gluteo menor,

3 s tensor de la fascia lata.
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S — - eciomcewnew | [Dorsal ancho (zona alta), Redondo mayor,

TS

BARRAS e -~~~ | |Redondo menor, braquial, biceps braquial,
| Deltoides posterior, trapecio,
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PRUEBA MUSCULO QUE INTERVIENEN

Cuddriceps, Isquiotibiales, Tibial Anterior,
CARRERA ‘ Gemelos y Séleo, Psoas lliaco, Gluteos,
Abdominales, Lumbares y Musculos Erectores.

Estemocleidomastoide

Deltoides

anteriores Pcuual mayor %
Deltoides —

& D ST o dorsal ancho, pectoral, deltoides, triceps,
NATACION NI K '\ '

biceps, redondo mayor, musculatura central y

Py trapecio
LA

Isquiotibial

MUSCULOS IMPLIEADOS Biceps braquial, Triceps braquial,
Triceps,cabeza larga, Braquioradial, Deltoides

. anterior, Deltoides posterior, Serrato, Lumbar,
SUBIR EL CABO Recto abdominal, Musculos flexores del
antebrazo, Trapecio medio, Trapecio superior,
w Musculos flexores de la cadera, Musculos
flexores del codo
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Marco Conce pt ual imion eAEmCA SspEcin

Fuerza e Fuerza cuando suprime mecanismos
| Absoluta protectores

e Capacidad de generar tension
| Fuerza muscular

AEIEIR o Conjunto de huesos,
Releelpleltel®  musculos y ligamentos

VIS« Organos blandos,
movilidad del
cuerpo
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Fundamentacion Metodologico

Instrumentos 2N\
de Recoleccion
de datos > -
Cuestionario
Ficha de
observacion .,
Poblaciény

Muestra

Cualitativa +
Cuantitativa

Alcance
Descriptivo

Trabajo
O Experimental

12



~ESSUNA @ESPE

ESCUELA SUPERIOR NAVAL UNIVERSIOAD OE LAS FUERZAS ARMADAS
) PANAVAL B TNmGVACION PARA GA SNESLENEIA
CMDTE. RAFAEL MORAN VALVERDE
UNIDAD ACADEMICA ESPECIAL
ESSUNA-SALINAS

Fundamentacion Metodologico

¢ En cual de las pruebas de campo considera usted 4 | ¢Conoce usted cuales son los ejercicios de
gue la brigada de guardiamarinas tiene mayor halterofilia que pueden aplicar los guardiamarinas
deficiencia? para el desarrollo de los grupos musculares?
ORCENTAIE PORCENTAJE
m CABO
B BARRAS
]
FLEXIONES DE CODO
ENO
B ABDOMINALES
Barras con el 82,4% que equivale a 28 :
) . o que eq : El 91,2% de los encuestados que equivale a 31
guardiamarinas y necesitas fortalecer la capacidad ; ) . .
. . . guardiamarinas respondieron con NO mientras que
en dicha prueba, 6 guardiamarinas que representa al . :
. . . el 8,8% respondieron que Sl siendo solo 3
18% respondieron que cabo sera la prueba con méas ; ;
guardiamarinas.

deficiencia.
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Analisis del Entrenamiento Fisico

BICEPS BICEPS

Toraxico Muslo Gemelo | Abdominal
Relajado | Contraido ! u |

EDAD| PESO | TALLA
anos | Kg. | (m.

No. NOMBRE

01 (GAMA4/AMORAMALDONADO | 22 | 67kg | 12Cm | 28(m 30Cm, 100 Cm, 5 Cm. 37Cm, 83 (m.
00 (GAMA 4/A GUANAN LOZA 0| 6k | 1700 | 29Cm, 310m, 9 Cm, 5 Cm, 40Cm, 8 (m,
03 |GAMA4/A QUINTO AGUIAR 0| &k | Tlm | 30Cm 30Cm, 105 Cm, 5 Cm, 44 Cm, 84.Cm,
(4 |GAMA 2/A MEJIA UGUAA 9 7Kg | BCn | 310, 35Cm, %9 Cm, 52(m, 40 Cm, §1(m,
05 |GAMA 2/A VILLAO MIRABA 0| 8k | 17%6Cm | 29Cm, 3Cm. 104 Cm, 49 Cm, 40 Cm, 8 Cm.
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ARMADA DEL ECUADOR
ESCUELA SUPERIOR NAVAL
CMDTE. RAFAEL MORAN VALVERDE
SALINAS
DURACION: 43 DIAS DE:
HORAS DE 38 HORAS DEPORTISTA:
ENTRENAMIENTO:
PLAN DE ENTRENAMIENTO HALTEROFILIA
MESOCICLO 1 MESOCICLO 2
MICROCICLO 1 MICROCICLO 2 MICROCICLO 3 MICROCICLO 4 MICROCICLO 5 MICROCICLO 6
SEMANAS 1 2 3 4 5 6
DiAS Vv L M v L M Vv L M v L M Vv L M v L M Vv
2 5 7 9 12 14 16 19 21 23 26 28 30 3 5 7 10 14 16
[
)
a
o @) o) o) o) @) o) =
O < > 2 > = < 2 > < > 2 > 2 < 2 < > g
= w < i < i w i < < w < g < g w g w < ©
O | [ [T [ [T - [T o [a'd | 4 [T o I | AW | a4 c
& < Foa fa) o fa) < fa) 5 o < o fa) o fa) < fa) < o S
= < < < < < < < < < < < < < < < < < < o
w Z Z Z Z Z Z P Z Z Z Z Z Z Z Z Z Z Z S
= = = = = = = [ = = = = = = = = = = <
] ] ] -] ] ] ] ] -] ] ] ] ] ] ] ] ] -] S
o o o< o [a' o o< o< [a' o< [a' [a' o o o [a' [a' [a' wl
VOLUMEN 50 % - 60 % 60 % - 65 % 65%-70 % 70%-75% 75 % - 80 % 80 %- 90 %
PROGRAMA. FUERZA GENERAL PROGRAMA FUERZA ESPECIFICA
TECNICA HIPERTROFIA MANTENIMIENTO Control
N° REP 15 20 10 8 10 8 6 6 6 Barras
SERIES 1 2 3 5 6 7 7 8 8 fijasy
RPM % 30% 50% 60% 70% 75% 80% 50% 50% 50% medicion
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MUSCULOS

e Branquial

e Redondo Mayor
® Trapecio

e Dorsal Ancho

e Branquial anterior
e Deltoides

e Pectoral Superior
e Tricep branquial

e Biceps

e Triceps

e Abdominales
e Cuadriceps

e
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Resultado de la Investigacion

e GM 2/A VILLAO MIRABA JOHNNY JOEL

180 102 102

100 100
160
/ \ 140

120

v Aumento de fuerza.

v" Aumento de potencia o

80
v" RM en press de banca 60 |b 55 56 56 >7
v' RM en sentadilla 80 Ib. 0
40
20 5 ; 5 10
SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA3 SEMANA 4
e BARRAS e F|EXIONES DE CODO SALTO DE LONGITUD
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Resultado de la Investigacion

PRUEBAS DE HALTEROFILIA

PRUEBA DE HALTEROFILIA
NOMBRE PRUEBA ANTES DEL PLAN DESPUES DEL PLAN RENDIMIENTO
PRESS DE BANCO 1001b 1321b 32%
GM 4/AB MORA MALDONADO HENRY JORDY FLEX BICEPS 401b 441b 10%
SENTADILLA 1201b 143 1b 19%
PRESS DE BANCO 1201b 1401b 16%
GM 4/AB GUAMAN LOZA HARRY DUSTYN FLEX BICEPS 451b 501b 11%
SENTADILLA 1101b 1401b 27%
PRESS DE BANCO 1101b 1451b 31%
GM 4/A QUINTO AGUIAR JOSE ANDRES FLEX BICEPS 501b 561b 12%
SENTADILLA 1601b 1651b 3%
PRESS DE BANCO 1401b 143 1b 2%
GM 2/A MEJIA UGUNA PEDRO LUIS FLEX BICEPS 401b 431b 7%
SENTADILLA 154 1b 160 b 3%
PRESS DE BANCO 601b 651b 8%
GM 2/A VILLAO MIRABA JOHNNY JOEL FLEX BICEPS 301b 341b 13%
SENTADILLA 801b 1001b 25%
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Resultado de la Investigacion
PRUEBAS FiSICAS

PRUEBA BARRAS ENERO ABRIL JULIO
CURSO NOMBRE DIAGNOSTICO  1ler. PERIODO 2do.PERIODO MINIMO PARA 17
4 VALVERDE ALVEAR GUSTAVO 02 10 12 11
4 GUAMAN LOZA HARRY 13 15 15 11
4 MORA MALDONADO HENRY 14 13 15 11
4 QUINTO AGUIAR JOSE 11 15 15 11
2 MEJIA UGUNA PEDRO 12 10 13 9
2 VILLAO MIRABA JOHNNY 08 8 10 9

Analisis de la prueba fisica Barras

i 15 15 15 15

14 .

12 10 10

10

08

06

04

02 0

00
VALVERDE ~ GUAMAN MORA QUINTO  MEJIAUGURNA  VILLAO
ALVEAR  LOZA HARRY MALDONADO AGUIARJOSE  PEDRO MIRABA
GUSTAVO HENRY JOHNNY

| H Diagndstico M ler. Periodo 2do. Periodo
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PRUEBAS FiSICAS
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PRUEBA FLEX-CODO ENERO ABRIL JULIO
CURSO NOMBRE DIAGNOSTICO | ler. PERIODO |2do. PERIODO| MINIMO PARA 17
4 VALVERDE ALVEAR GUSTAVO 68 63 67 63
4 GUAMAN LOZA HARRY 65 65 70 63
4 MORA MALDONADO HENRY 61 75 64 63
4 QUINTO AGUIAR JOSE 68 60 72 63
2 MEJIA UGUNA PEDRO 45 50 53 48
2 VILLAO MIRABA JOHNNY 46 48 50 48
Analisis de la prueba fisica Flexion de codo
80
70
60
50
40
30
20
10
00
VALVERDE GUAMAN MORA QUINTO MEJIA UGUNA VILLAO
ALVEAR LOZA HARRY MALDONADO AGUIAR JOSE PEDRO MIRABA
GUSTAVO HENRY JOHNNY

M Diagndstico  ® ler. Periodo 2do. Periodo
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Guia para el Auto Entrenamiento de
Ejercicios de Halterofilia en el Gimnasio de la Escuela Superior Naval.

v Ambito educacion, deporte y
cultura.

A\ 4 \\V \\V Q
a¥ae

v" Dirigido al personal del
guardiamarinas y personal civil.

GUIA DIDACTIVA DE
EJERCICIOS PARA |
DESARROLLAR LA v’ Se lo pone en practica en el
FUERZA Y MUSCULACION gimnasio de la Escuela Superior
Naval.

GUARDIAMARINA DE CUARTO ANO
TERAN JARAMILLO ISAAC EMILIANO
ESCUELA SUPERIOR NAVAL

2021

v Importancia que tiene la halterofilia
en el desarrollo muscular.

22
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« Elaborar una guia \
Informativa detallada,
mediante la descripcion
de la intervencion de los
musculos en los
ejercicios para el auto
entrenamiento de la
disciplina de halterofilia

/
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OBJETIVOS PROPUESTA
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* Identificar las necesidades de la falta de informacion N
en los diferentes grupos musculares y ejercicios de
halterofilia que se ejecutan en la maquinas del
gimnasio de la Escuela Superior Naval. 5

« Seleccionar los diferentes ejercicios de halterofilia R
mas idoneos mediante los resultados de la
experimentacion realizada para la ejecucion de una
rutina especifica segun el requerimiento del personal. »

A

« Implementar la informacion necesaria en cada
maquina del gimnasio mediante cuadros informativos
gue permita ser la guia de la auto preparacion.

/
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

RUTINAALFA v’ Facilita el auto entrenamiento.

Dosificacion Intervienen: Brazos . Ve .

El peso debe permitir realizar 15a 20 Piernas / RGQUlere de tecn|Ca y

repeticiones General .
delicadeza.
O o he v" Facil de entender y facil de
didv \ realizar.
| /«g} /AN v' Tres rutinas con cuatro ejercicios

Sentadilla lateral CombinadOS.

I

I

7
l
3

Extension de femoral r Remo cerrado

FEMORAL TRASERO i GEMELOS

[ .

Leg de piernas

s REPS 12-15
Extensién de Femoral Extension de Cuadriceps Flexion de cuadriceps
SETS 35

[Gia A TERAN JARAMILLD TsAAC EwiLians | [ERAE
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CONCLUSIONES
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-

Los ejercicios que se aplicaron en la experimentacién de campo
y la rutina de entrenamiento permitié mejorar la fuerza
muscular en cada uno de los participantes.

AL

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

.

La elaboracién de una guia didactica donde se muestra las
rutinas, ejercicios, técnicas y riesgos facilitd el desarrollo
muscular en los guardiamarinas mediante la auto
preparacion.
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Se recomienda aplicar un plan de entrenamiento deportivo
donde se implemente ejercicios de halterofilia que permita
el desarrollo muscular en los guardiamarinas y asi evitar la
deficiencia en las pruebas fisicas.

r ™

-

- ESSUNA PE2ES

RECOMENDACIONES

UNIVERSIOAD OE LAS FUERZAS ARMADAS
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4

Se recomienda que a la hora de hacer uso el gimnasio por
parte de los guardiamarinas, el mismo disponga de una
persona capacitada para el control y direccion de los
ejercicios.

o

Vs

Se recomienda enfocar la preparaciéon fisica al desarrollo
muscular del cuerpo y los musculos como parte importante
para el mejoramiento fisico de la brigada de
guardiamarinas.

-

27
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