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EXTRACTO

El siguiente proyecto fue realizado en las instalaciones de la ASOCIACION DE
TIRO OLIMPICO DE PICHINCHA en la categoria juvenil con el propésito de
mejorar la preparacion fisica de los deportistas en lo que es la capacidades fisicas
condicionantes especificamente en lo que es resistencia de la fuerza, ya que esta
capacidad es muy fundamental en toda la ejecucion de la técnica. Por ello el presente
trabajo tiene como objeto aplicar un plan de entrenamiento fisico en estos deportistas
para mejorar su capacidad aerébica y la resistencia de la fuerza para mejorar el
rendimiento de los involucrados estableciendo si esto afecta en la efectividad del
disparo y en su resultado final de una competencia.

Esta investigacion justifica el accionar de la resistencia de la fuerza, su influencia en
la consecucion de los resultados del tirador, sus factores de incidencia, tipos de
manifestaciones, periodo de desarrollo dptimo y la mejor forma de aplicarlo.

Para finalizar proponer un programa de ejercicios especificos técnicamente
planificados y destinados a desarrollar lo mas favorable para el rendimiento deportivo
de los tiradores. Y asi contribuir a mejorar su rendimiento, fisico técnico en lo
deportivo y por ende su calidad de vida dentro de un deporte altamente competitivo
como es el TIRO OLIMPICO.



ABSTRACT

The next project was completed at the site of the Olympic shooting association of
Pichincha in the youth category in order to improve the physical preparation of
athletes in what is the physical capabilities specifically conditions in what is
resistance force, and this ability is fundamental throughout the execution of the
technique. This paper therefore aims to implement a plan of physical training these
athletes to improve aerobic capacity and strength endurance to improve the
performance of those involved in establishing whether this affects the effectiveness of
the shot and the final outcome of a competition.

This research justifies the actions of the resistance force, its influence on the
achievement of the results of the shooter, their impact factors, types of
demonstrations, optimal development period and the best way to apply it.

Finally propose a specific exercise program technically planned and designed to
develop the most favorable for athletic performance of the shooters. And so help to
improve their performance in sports physical technical and therefore their quality of

life in a highly competitive sport such as Olympic shooting.
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1.2

Marco contextual de la investigacion.
Objeto de la investigacion.
ENTRENAMIENTO FISICO.

Ubicacion y contextualizacion de la problematica.

En la Provincia de Pichincha, canton Quito, Av. Ladron de Guevara y
Toledo (La Vicentina), se encuentra ubicada el Poligono de armas
neumaticas de la Asociacion de Tiro Olimpico de Pichincha Fundado
11 de mayo de1940.

Su finalidad es la de planificar, fomentar, organizar, ejecutar,
supervisar y desarrollar el deporte de Tiro Olimpico a nivel Provincial,
de acuerdo con la ley de Cultura Fisica, Deportes y Recreacion y sus
reglamentos.

Actualmente su cuerpo administrativo y cuerpo técnico esta
conformado por:

Presidente: Crnl. Marco Rosales.

Vicepresidente: May. Jaime Castillo.

Tesorero: Arg. Juan Arauz.

Secretario: Arq. Armando Teran.

Dir. Técnico: Lic. Ramiro Conde.

Esta Asociacibn como meta es la de participar en las competencias a
nivel provincia e intervenir en los diversos selectivos que son
realizados por la Federacion Ecuador de Tiro Olimpico.

Actualmente, la Asociacién se encuentra colaborando con deportista
para que conformen la seleccion nacional y puedan representar en
diversos eventos internacionales que estan enrolados con los del ciclo

olimpico.
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1.3

1.4

15

x

Situacién problematica.

La Asociacion Deportiva de Tiro Olimpico de Pichincha es una
institucion juridicidad fundada el 11 de mayo de 1940 y desde esa
fecha ha competido a nivel nacional e internacional obteniéndose
buenos resultados en sus participaciones.

La Asociacion es la encargada de formar deportistas especializados
en el Tiro Olimpico los cuales se preparan para representar a la
provincia y poder formar parte de la seleccion nacional y de esta
manera intervenir en las competencias que estén relacionadas con el
ciclo olimpico.

Los resultados han sido satisfactorios en competencias pero se puede
constatar en las fichas individuales, que los puntajes no reflejan el
rendimiento que han obtenido en el entrenamiento debido
probablemente por las siguientes causas:

Mala preparacion fisica.

Falta de un plan de entrenamiento fisico especializado.

La falta de interés en la actividad y conciencia de los deportistas en su

entrenamiento.

Problema de investigacién.
¢El entrenamiento fisico de los deportistas de Tiro Olimpico de
Pichincha afecta en la efectividad del disparo?

Sub problema de investigacion.

e La deficiencia del entrenamiento fisico de los deportistas se nota
en el desarrollo de la competencia.

e La falta de ejercicios localizados en el miembro superior es una
desventaja para el deportista.

e Los resultados son desfavorables los cuales ocasionan un malestar

y desmotivacion.
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1.6
16.1

1.6.2

1.6.3

e La falta de concentracion al momento de disparar causa

inseguridad.

Delimitacion de la investigacion.
Delimitacion espacial.
El proyecto de investigacion se llevara cabo con los seleccionados de

Tiro Olimpico de Pichincha.

Delimitacion temporal.
La presente investigacion analizara los resultados deportivos
obtenidos durante la participacion de los deportistas en la competencia

6 de diciembre en el afio 2010.

Delimitacion de la unidad de observacion.
El presente trabajo de investigacion se llevara a cabo en las
instalaciones de la Asociacion de Tiro Olimpico de Pichincha, con los

tiradores y su cuerpo técnico.

Ne. DE
ORDEN | PERSONAL TOTAL
PERSONAS
COORDINADOR
1 1 1
DE LA CAFDER
CUERPO
2 ) 1 1
TECNICO ATOP
DEPORTISTAS
3 6 6
(TIRADORES )
TOTAL 8 8
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1.7

1.8

Justificacion e importancia.

El siguiente proyecto es realizado en los deportistas de Tiro Olimpico,
para que tengan un modelo a seguir y les sirva como guia para
mejorar su condicion fisica y su efectividad en los disparos.

El proyecto es realizado con la finalidad de optimizar el rendimiento de
los deportistas de Tiro Olimpico mediante un plan de entrenamiento
que permita fortalecer el desempefio ejecutando actividades
especificas que aportan al mejoramiento fisico y un alto nivel de
desenvolvimiento que permita participar local, nacional e
internacionalmente, aumentando la posibilidad de ser competitivos.

El presente proyecto se justifica por las siguientes razones.

Social.- el beneficio que se lograra a nivel social influira directamente
en los jovenes, ya que motivara a la practica de esta actividad,
logrando reconocimientos positivos generando una masificacion en
esta disciplina deportiva.

Institucional.- la Asociacion Deportiva de Tiro Olimpico de Pichincha
sera elogiada por propios y extrafios en lo referente al nivel de
preparacion fisica deportiva de sus deportistas, lo que acrecentara su
prestigio institucional.

Personal.- el deseo de servir del investigador se pone de manifiesto
en el propdsito de mejorar el aspecto fisico y el rendimiento.
Beneficiarios.- con este proyecto los beneficiarios directo seran los
deportistas e indirectamente, la institucion y ellos mismos.
Limitacion.- una adecuada distribuciéon del tiempo para la ejecucion

de los entrenamientos.

Cambio esperado.

Ofrecer a los deportistas lo siguiente:
e Mejor condicion fisica.
e Mejor rendimiento deportivo.

e Mejor efectividad en el disparo.
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e Auto confianza

1.9 Objetivos.
1.9.1 Objetivo general.

e Aplicar un plan de Entrenamiento Fisico encaminado a mejorar
el desempefio de los tiradores, en sus diferentes competencias

que estos tengan a futuro.

1.9.2 Objetivos especificos.
e Medir el nivel de preparacion fisica de los tiradores.
e Medir la efectividad del disparo.
e Dosificar y aplicar un plan de entrenamiento fisico para los
deportistas de Tiro Olimpico.
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2 Marco teorico.
Un marco tedrico o conceptual es el grupo central de conceptos y
teorias que uno utiliza para formular y desarrollar un argumento o
tesis. Esto se refiere a las ideas basicas que forman la base para los
argumentos, mientras que la revision de literatura se refiere a los
articulos, estudios y libros especificos que uno usa dentro de la
estructura predefinida. Tanto el argumento global el marco teorico
como la literatura que lo apoya la revision de literatura son necesarios

para desarrollar una tesis cohesiva y convincente. *

2.1 Seleccidén de la alternativa teodrica.
Para el sustento cientifico de nuestra investigacion la informacion se
obtendra de las siguientes fuentes bibliograficas.
¢ Bibliografia especializada.

e Pagina web.

2.2 Esquema del marco teérico.

TIRO OLIMPICO

Entrenamiento Deportivo

v

Entrenamiento fisico

v

Aspectos de la preparacion

I

7

Fisicos Técnico Tedrico Psicoloégico Tactico

! Julia Scherba de Valenzuela, Ph.D.
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Capacidades

PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO

Condicionales

Coordinativas

Movilidad

PRINCIPIO DE
SOBRECARGA

PRINCIPIO DE
PARTICIPACION

PRINCIPIO DE
REVERSIBILIDAD

Principios Bioldgicos

PRINCIPIO DE
ESPECIFICIDAD

PRINCIPIO DE
INDIVIDUALIZACION

PRINCIPIO DE LA
VARIEDAD

Principio Pedagdgico

consciente

Principio de particion activa 'y

Planificacion del
entrenamiento

l

Forma Deportiva

A

—

Periodo

Preparatorio

—

Periodo
Competitivo

Periodo
Transitorio
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2.3
23.1

2.3.2

Definicion conceptual del marco tedrico.

Tiro olimpico.

Desde el inicio de las Olimpiadas de la Era Moderna, el tiro olimpico
ha sido uno de los deportes que ha mantenido su participacion a lo
largo de todos los afos. El fundador y padre de las Olimpiadas, Barén
Pierre de Coubertin, fue siete veces campeodn de tiro de su pais,
Francia.

En los primeros Juegos Olimpicos, celebrados en Grecia en 1896,
participaron 285 atletas de 13 naciones, de los cuales 116 lo hicieron
en tiro olimpico. La primera medalla olimpica conseguida por un
espafiol en la historia de los Juegos Olimpicos fue de plata v,
precisamente, en la disciplina de tiro, y la consiguié Pedro Pidal,
Marqués de Villaviciosa, en la modalidad de tiro al plato (pichén), en
los Il Juegos Olimpicos celebrados en Francia en 1900. En esa
ocasion participaron 166 tiradores.

En ese mismo afio se constituye en Espafia una asociacion llamada
Tiro Nacional que, en 1958, pas6 a llamarse Federacion del Tiro
Nacional hasta 1968, en que pas6 a denominarse Federacién
Nacional de Tiro Olimpico. En 1977 obtuvo el nombre de Federacion

Espafiola de Tiro Olimpico, el cual mantiene en la actualidad.

El organismo ha regido en el tiro a nivel internacional ha sido la UIT
(Unidn Internacional de Tiro), creada en Zurich (Suiza) en 1907 y fue
asi hasta que en 1998 se constituyd la que hasta hoy es la ISSF
(International Shooting Sport Federation). Actualmente existen 16
modalidades de tiro que forman parte del programa de las

Olimpiadas.

Entrenamiento deportivo.
El entrenamiento es cualquier carga fisica que provoca una
adaptacion y transformacion funcional o morfolégica del organismo, y

por lo tanto, un aumento y mejora del rendimiento. En un sentido mas
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2.3.3

amplio, el concepto de entrenamiento se utiliza en la actualidad para
toda enseflanza organizada que estad dirigida al aumento de la
capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor

del hombre.

Objetivo.

Dentro del ambito deportivo el entrenamiento se entiende como la
preparacion de los deportistas para lograr elevados y maximos
rendimientos deportivos. Sin embargo, el entrenamiento deportivo no
siempre esta destinado a conseguir un alto rendimiento fisico, ni
técnico, ni tactico, ni estratégico; también pretende mejorar nuestra
resistencia aerdbica y anaerdbica general de una forma moderada, lo
que se traduce en un plan de entrenamiento para la mejora fisica
general, fortalecer la salud, evitar o prevenir lesiones y ademas
divertirnos, ya sea desde un planteamiento recreativo, ludico, sanitario
o] de alto rendimiento.
El entrenamiento tiene varios principios relacionados entre si, que se
deben respetar para garantizar una aplicacién correcta de todo el
proceso de entrenamiento. Algunas personas o0 entrenadores no
cumplen estrictamente estos principios del entrenamiento, lo cual
puede ocasionar serios problemas tanto fisicos como psiquicos. Estos
principios o reglas tienen una base cientifica biol6gica, psicologica y

pedagdgica, lo que refuerza el hecho de tener que respetarlos.

2.3.4 Entrenamiento fisico.

El entrenamiento fisico es una actividad compuesta por ejercicios
dosificados en volumen, intensidad y densidad tanto en la sesion de
entrenamiento propiamente tal, como en la distribucion de estas
sesiones en la semana o0 mes. La determinacién, adaptacion y

adecuacion del plan es derivada de la medicion de las capacidades
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2.3.5

funcionales del sujeto detectadas previo al inicio del entrenamiento lo

que permite mejorar la capacidad funcional del individuo en cuestién.?

Aspectos de la preparacion.

La preparacion de un competidor es un proceso largo que se da en
periodicidades o ciclos de preparacion a través de los afios de la vida
deportiva del atleta. Que comprende programas, recursos, métodos, y
ambientacion; que permitan al atleta alcanzar sus metas y objetivos,
con respecto a su perfeccionamiento maestria, y nivel de performance
competitivo.

El entrenamiento es parte del proceso de preparacion; y es un hecho
técnico, psicoldgico, tactico, tedrico, fisica, para el desarrollo de las

capacidades del individuo en sus metas de competencia.

2.3.4.1 Preparacion fisica.

Es esa parte del Entrenamiento en la cual se trata de poner en
forma fisica al deportista, aprovechando sus aptitudes naturales y
desarrollando sus cualidades fisicas por medio de ejercicios
sistematicos y graduales que posibiliten la adaptacién del cuerpo a
un trabajo especifico y obtener el maximo rendimiento deportivo

posible.

2.3.4.2 Preparacion teorica.

Cuanto mayor es el conocimiento que una persona tiene sobre la
actividad deportiva que practica, mejor puede explicar los efectos
originados por la misma sobre su organismo y mejor puede
desarrollar el programa de entrenamiento propuesto por su

entrenador o profesor.

? (Diaz E, Saavedra C. 2000)
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2.3.4.3

2344

2.34.5

Preparacién psicoldgica.
La preparacion psicolégica tiene como objetivo el desarrollo de las

cualidades mentales y de la formacion de la voluntad de la persona

Preparacion tactica.

Se basa en el aprendizaje de los fundamentos tedricos generales
de la tactica deportiva y de los procedimientos practicos para su
aprovechamiento.

En las diversas situaciones, que en la medida de las posibilidades
deben ser muy parecidas a las que se presentan en las
competencias. Por ejemplo: entrenamientos, topes de control y

combates en similares situaciones a las de competencias.

Preparacioén técnica.

Esta preparacion se fundamenta en el conjunto de medios que
permiten el dominio de la ejecucién éptima de un gesto motor. La
técnica se basa en leyes biomecéanicas que indican como debe ser

realizado un gesto para obtener de él el maximo rendimiento.

2.3.5 Clasificacion de las capacidades.

2351

Existen una primera subdivision en tres grupos, Las Capacidades
Condicionales y las Capacidades Coordinativas y la movilidad.

Capacidades condicionales.

Estan determinadas por factores energéticos que se liberan en los
procesos de intercambio de sustancia en el organismo producto
del trabajo fisico, son cualidades energético-funcionales del
rendimiento que se desarrollan como resultado de la accién motriz
consciente del alumno y que al mismo tiempo constituyen
condiciones de esas acciones motrices y de otras a desarrollar.

Estas capacidades son las siguientes Fuerza, Rapidez y
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2.3.5.2

23521

2.3.5.2.2

2.3.5.2.3

23524

Resistencia, a continuacion aparecen estas y sus posibles

combinaciones entre ellas:

Fuerza.

Representa la superacion de cierta resistencia exterior con gran
esfuerzo muscular, se considera la mas importante para el hombre,
ya que es una premisa para el desarrollo de las demas

capacidades.

Fuerza méaxima.
Es el mayor esfuerzo que el sistema neuromuscular puede

ejercer en una maxima contraccion voluntaria.

Fuerza réapida.
Es la capacidad de vencer una oposicion con una elevada
rapidez de contraccién, esta capacidad se deriva de la

combinacién de la rapidez y la fuerza.®

Resistencia de la fuerza.

Es la capacidad de resistir al cansancio del organismo durante un
rendimiento de fuerza relativamente de larga duracion. (Ejemplo
en los deportes Judo, Gimnasia Artistica, Remo, 1500 m en

Atletismo, tiro). Es la combinacién de la fuerza con la resistencia.

Fuerza absoluta.
No se manifiesta de forma voluntaria si no que depende de

situaciones emocionales o psicologicas extrema.

*Dr. C. Silvio

A. Gonzalez Catala (PhD)
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2.3.5.2.5 Fuerzaisométrica Max.
Contraccion voluntaria maxima contra una resistencia que no se
puede superar y/o fuerza que no genera desplazamiento de

ningun segmento corporal.

2.3.5.2.6 Fuerza maxima excéntrica.
Se manifiesta en la fase opuesta a la concéntrica. Por ejemplo
con una carga del 100% de intensidad muscular y partiendo de
una posicion inicial en flexion de codo hacia la extension del

mismo.

2.3.5.2.7 Fuerza dindmica.
Cuando la resistencia ofrecida se la puede vencer una o varias

veces.

2.3.5.2.8 Fuerza explosiva.
En ésta aparece en primer plano el sistema neuromuscular que
es capaz de desarrollar una alta velocidad de accion y

aceleracion de uno o varios movimientos.

2.3.5.2.9 Fuerza elastico-explosiva.
Bajo los mismos términos que la anterior, se le suma el
componente elastico tanto en serie como en paralelo (tejido

conectivo; actina y miosina)

2.3.5.3 Rapidez.
Conjunto de propriedades funcionales que permite ejecutar las
acciones motoras en un tiempo minimo.*

Es la capacidad condicional indispensable para realizar bajo

4 Platonov,V. La preparacion fisica. Barcelona, Ed.Paidotribo, 1995, p197
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2.3.53.1

2.3.5.3.2

2354

23541

2.3.54.2

condiciones dadas, acciones motrices en el menor tiempo

posible, existen dos tipos de rapidez:

Resistencia de la rapidez.

Se deriva de la unidad de la resistencia y la rapidez. Se define
como la capacidad de no permitir el descenso de la velocidad
del movimiento de traslacion (locomocién) en una distancia corta
o la capacidad de realizar una y otra vez movimientos rapidos
en competencias de larga duracion (ejemplo deportes con

pelota).

Rapidez de traslacion.
Es la capacidad que tiene el individuo de desplazarse de un lugar

a otro en el menor tiempo posible.

Resistencia.
Es la capacidad que se pone de manifiesto al realizarse una
actividad fisica duradera sin disminuir su rendimiento, también se
expresa como la capacidad de resistencia del organismo contra el
cansancio. Existen tres tipos de resistencia:
Resistencia de corta duracion.
Es la capacidad de mantener el ritmo de trabajo en condiciones
anaerobicas, en un espacio de tiempo de 45 segundos hasta dos
minutos. Su nivel estd en dependencia del estado de desarrollo

de la fuerza y de la rapidez.

Resistencia de media duracion.

Es la capacidad de rendimiento lo grado bajo la combinacion
acentuada de procesos anaerdbicos en el recorrido de una
distancia o un espacio de tiempo aproximado de dos a ocho

minutos. Fundamentalmente el nivel de este tipo de resistencia
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esta en dependencia en la mayoria de las disciplinas, por el
estado de desarrollo de la resistencia de la fuerza y de la

resistencia de la rapidez.

2.3.5.4.3 Resistencia de larga duracion.
Es la capacidad de rendimiento efectivo de un ritmo de trabajo
durante un tiempo de mas de ocho minutos, casi exclusivamente
bajo condiciones aerovias. Dentro de esta resistencia de larga
duracién se distinguen dos tipos, segun el volumen de tiempo o

de distancia.

Resistencia de larga duracion | (8-30 minutos) en ella prima el
metabolismo de carbohidratos.
Resistencia de larga duracion Il (mas de 30 minutos) prima

preferentemente el metabolismo de las grasas.

2.3.6 Capacidades Coordinativas.
Son capacidades sensomotrices consolidadas del rendimiento de la
personalidad, que se aplican consecuentemente en la direccion del
movimiento, componentes de una accién motriz con una finalidad
determinada.
Las capacidades coordinativas se caracterizan, en primer orden, por
el proceso de regulacién y direccion de los movimientos.
Ellas interactian con las habilidades motrices y so6lo se hacen
efectivas en el rendimiento deportivo por medio de su unidad, con
las capacidades condicionales.
Como todas las capacidades humanas ellas no son innatas si no que
se desarrollan sobre la base de propiedades fundamentales que
tiene el organismo del hombre, en el enfrentamiento diario con el
medio.

Ellas tienen en comun con las habilidades de que son premisas
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2.3.6.1

2.3.6.2

2.3.6.3

2.3.6.4

coordinativas del rendimiento, los que se desarrollan en la actividad y
especialmente en la actividad deportiva.

Las capacidades coordinativas se dividen en:

Capacidad de regulacién de movimiento.

Esta se pone de manifiesto siempre que el atleta necesite regular
sus acciones para cumplimentar los objetivos del movimiento
propuesto. Por esta razon sobre todo en los principiantes, las
tareas deben ir aumentando su complejidad, para que el alumno

vaya regulando la coordinacién que requiere el movimiento.

Capacidad de adaptacion y cambios motrices.

Esta se desarrolla sobre la base de que el organismo se adapte a
las condiciones del movimiento, y cuando en este se producen
cambios, por nuevas situaciones, cambiar y volver a adaptarse.

Es una de las capacidades coordinativas basicas.

Capacidad de orientacion.

Esta capacidad nos permite  determinar lo mas rapido y
exactamente posible, la variacion de la situacién y los movimientos
del cuerpo en el tiempo y el espacio, en correspondencia con los
objetivos que forman su medio. En el caso especifico del deporte
esto significa el compafiero de equipo, el baldn, todo lo que se

relaciona con el area de juego donde se desarrolla la actividad.

Capacidad de equilibrio.

En la vida cotidiana cualquier movimiento provoca el traslado del
centro de gravedad del cuerpo, lo cual requiere la mantencion del
equilibrio; este depende también del area de sustentacion, a
medida que se reduzca la misma, va necesitandose de un mayor

control neuromuscular. También depende de la estabilidad, de la
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2.3.6.5

2.3.6.6

2.3.6.7

altura existente desde el centro de gravedad hasta el apoyo, a
esta area de estabilidad se le denomina "triangulo de estabilidad”,
el cual cuanto mayor sea su tamafno, tanto mas facil sera

mantener el equilibrio.

Capacidad de reaccion.

Es la posibilidad que tiene el individuo de dar respuesta en el
menor tiempo posible a determinado estimulo o sefal, proveniente
de un objeto animado o inanimado. Esta sefial puede ser visual,
acustica o tactil. La capacidad de reaccion puede ser simple o

compleja:

Simple. Cuando la respuesta se da a una sefal predestinada.
Compleja. Cuando la respuesta se da a una sefial desconocida.

Capacidad de ritmo.

El ritmo del movimiento no es solamente un fenédmeno bioldgico,
(ritmo de la actividad cardiaca, de respiracion, del movimiento
intestinal, etc.), sino que en la vida cotidiana, tanto en el trabajo
como en el deporte, constituye también un fendmeno social.

El hombre, a diferencia de los seres animales, adquiere
conciencia de sus ritmos de movimiento, los percibe de forma mas
0 menos clara.

De esta forma, obtiene también la posibilidad de influir sobre
ellos, de variarlos, diferenciarlos, acentuarlos y crear nuevos

ritmos finamente matizados.

Capacidad de anticipacion.
Esta se manifiesta morfolégicamente en la adecuacion de la fase
anterior al movimiento principal o la de un movimiento previo a otro

gue continua. Esta preparacion previa generalmente no se puede
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2.3.6.8

2.3.6.9

2.3.6.10

captar en un movimiento simple, pero, sin embargo, esto es mas

factible en las combinaciones o complejos de habilidades.

Capacidad de diferenciacién.

El atleta, desde el punto de vista de los conocimientos que posee,
tiene que saber diferenciar entre una habilidad y otra, entre las
acciones componentes de una habilidad. Cuando el atleta ve un
movimiento lo percibe de forma general, es decir, aprecia las
nociones en cuanto a tiempo, espacio, asi como las tensiones
musculares que requiere un ejercicio para su realizacion en su
conjunto, pero ya cuando pasa a la fase de realizacion debe saber
diferenciar las partes esenciales de cada ejercicio, sobre las
bases de su conocimiento y de la respuesta motriz que tiene que
dar. Por esto, en el desarrollo de esta capacidad la participacion

de la conciencia desempefia un papel fundamental.

Capacidad de coordinacién motriz o acoplamiento.

Esta capacidad tiene como base de referencia las combinaciones
motrices sucesivas Yy simultaneas. En ellas desempefia un papel
significativo otras capacidades fisicas y psiquicas.

Esta capacidad puede definirse como las condiciones de
rendimiento de una persona para combinar en una estructura

unificada de accion varias formas "independientes” de movimiento.

Capacidades coordinativas complejas.

Esta se subdivide en capacidad de aprendizaje motor y la
agilidad.

La materializacion de estas capacidades estd en dependencia
del desarrollo de las diferentes capacidades coordinativas ya
explicadas. Tanto una como la otra, son producto del desarrollo de

las capacidades coordinativas generales y especiales, de la

36



movilidad y de las habilidades.
El desarrollo de las capacidades coordinativas se produce siempre
tan general o tan especial como la seleccion de las formas de

movimiento.

2.3.7 Movilidad.(flexibilidad)

Es la capacidad de poseer una gran amplitud de movimiento en las

articulaciones.

Esta a diferencia de las anteriores no esta determinada por factores

energeéticos, ni por procesos de regulacion y direcciobn de los

movimientos, sino por la amplitud de las articulaciones, elasticidad

de los musculos, cartilagos y tendones.

23.7.1

2.3.7.2

Existe movilidad en:

e Columna vertebral

e Articulacién de los hombros

e Articulacién de los brazos

e Atrticulaciéon de la cadera

e Articulacién de las piernas

La movilidad se clasifica de la siguiente forma:
Movilidad activa.
Capacidad de gran movilidad (sin ayuda externa) de las
articulaciones.
Movilidad pasiva.
Capacidad de gran movilidad con ayuda externa de un
comparniero, aparato o el propio peso del alumno.
Cada disciplina deportiva para la buena ejecucion de sus
movimientos exige del atleta una buena movilidad. Un desarrollo
multilateral implica el desarrollo de la movilidad de todas las
articulaciones en todas direcciones. Naturalmente el desarrollo de
la movilidad debe ser aun mas profundo (amplio) en aquellas

disciplinas deportivas, para las cuales la misma tenga una mayor
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significacion.

2.3.8 Métodos utilizados en el entrenamiento deportivo.

Se denomina métodos didacticos a las formas interrelacionadas de

trabajo entre el pedagogo y el educador, y que estan dirigidas a la

solucion de las tareas de ensefianza. Es la forma, la via que utiliza el

entrenador en el empleo de los medios.

2.3.8.1

2.3.8.2

2.3.8.2

2.3.8.3

Métodos visuales directos.
Abarcan las diferentes formas de la demostracion de los ejercicios
mismos. La demostracién puede ser realizada por el profesor, el

monitor o aparatos especiales como tiras filmicas, video-tape, etc.

Métodos visuales indirectos.

Se emplean para la formacion de representaciones previas de las
acciones motrices, de las reglas y condiciones de ejecucion de las
mismas, para la determinacién y profundizacién de las imagenes

obtenidas mediante la percepcion directa.

Método de orientacién.
Se representa la programacion sensorial corriente, utilizando

orientadores materiales.

Método auditivo.

El objetivo fundamental se dirige a la asimilacion del ritmo de
ejecucion de los ejercicios por los deportistas, asi como para
reconstruir las caracteristicas temporales y espacio-temporales del

movimiento.
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2.3.8.4

2.3.8.5

2.3.8.6

2.3.8.7

2.3.8.8

Método propioceptivo.

Con estos métodos se crea la sensacion dirigida del movimiento
(instalaciones especiales del movimiento, dispositivos, conductores
auxiliares en el sentido del movimiento) a este método pertenecen
las adaptaciones especiales de las cuales estan necesitados los
deportistas para realizar los movimientos en una direccion

necesaria.

Método fragmentario.
Se emplea para la ensefianza de acciones técnicas, si las mismas
se pueden someter a division en elementos relativamente

autbnomos.

Método integral global.
Se emplea en los casos en que la divisibn conduce a la variacion

de la estructura del movimiento.

Método del ejercicio estandar.

El proceso del ejercicio estandarizado, se repite sin ningun tipo de
variaciones sustanciales de su estructura o de los parametros
externos de la carga. En tal caso, con cada repeticion sucesiva de
la carga externa se mantiene igual, tanto por su volumen como por

su intensidad.

Método del ejercicio estandar en cadena.
Su estructura de forma analoga, pero con ejercicios aciclicos, a los
cuales se da un caracter artificialmente ciclico mediante las

repeticiones continuas.
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2.3.8.9

2.3.8.10

2.3.8.11

2.3.8.12

2.3.8.13

Método del ejercicio estandar a intervalos.
El método se utiliza en un régimen de carga o intervalo, en el cual
una misma carga repetida se aplica a cada determinado intervalo

de descanso relativamente estable.

Método del ejercié variable.

Consiste en la variacion dirigida de las influencias en el transcurso
de los ejercicios. Esto se logra, en cada caso de diferentes formas:
Mediante la variacion directa de los diferentes parametros de la
carga.

Mediante la variacion de la forma del movimiento.

Mediante la variacidon de los intervalos de descanso.

Mediante la variacion de las condiciones externas de la actividad.

Método del ejercicio continto variable.
Se emplea principalmente con movimientos ciclicos naturales. Las

magnitudes variables fundamentales son el ritmo y la velocidad.

Método del ejercié a intervalos variable.
Se distingue porque la carga en el proceso del ejercicio no es de
una vez, sino con intervalos; es decir en determinado sistema de

alternacioén de la carga variable con el descanso.

Método del ejercicio progresivo.

La carga varia rigurosamente en una direccion, en el sentido del
aumento, el descanso se determina de forma tal que se garanticen
las condiciones para el aumento incesante de la carga (recorrido a
intervalos de tramos con incremento de la velocidad en cada tramo
subsiguiente). Los intervalos de descanso o0 son completos o son

extensos.
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2.3.8.14

2.3.8.15

2.3.8.16

2.3.8.17

2.3.8.18

Método del ejercicio variable variado.
En éste método la carga varia constantemente, tanto en el sentido

del aumento como de la disminucion.

Método del ejercicio progresivo repetido.

Con este método aumentan las exigencias al organismo,
disminuyen los intervalos de descanso y aumenta la velocidad del
desplazamiento. La reproduccion estandar de la carga en este

método se alterna con su incremento.

Método del ejercicio estandar y variable.
Este método es la combinacién del ejercicio repetido y el ejercicio
variable, en la cual la carga de caracter variable se repite

reiteradamente en un mismo orden.

Método de juego.

Tiene una organizacion como argumento. En la actividad de los
atletas se prevé el logro de un objetivo en condiciones constantes
y casualmente variables.

Existe variedad de formas para lograr el objetivo. Las reglas de
juego por lo comun prevén una linea general de éste para alcanzar
su objetivo, pero en la utilizacibn de este método los alumnos

pueden alcanzarlo de diferentes formas.

Método competitivo.

Es muy empleado en el proceso de entrenamiento deportivo.
Existen dos formas para utilizarlo:

e La forma elemental consiste en las formas de estimular el

interés y activarlo durante la ejecucion de diferentes ejercicios.
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2.3.8.19

2.3.8.20

2.3.8.21

e La forma desarrollada. Es una forma relativamente
independiente de organizacion de las sesiones de

entrenamiento.

Método del ejercicio decreciente.

Representa la tendencia contraria al método progresivo. La carga
también varia en un sentido, pero con tendencia a la disminucion.
Esta se realiza gracias a la variacion de factores secundarios de

influencia.

Método del ejercicio estandar continuo.

Se emplea por lo comun con el fin de educar la resistencia general,
tiene como base los ejercicios ciclicos y consiste en la ejecucion
prolongada del correspondiente trabajo fisico de intensidad

moderada a un ritmo uniforme.

Método del ejercicio regresivo repetido.

Una de las formas para mantener una alta capacidad de trabajo y
para conservar la forma deportiva con gastos energéticos
relativamente pequefios en la ejecucion de la carga total de
entrenamiento. Su esencia se reduce a la creacion de un efecto de

entrenamiento de gran volumen disminuyendo considerablemente.

2.3.9 Principios generales del entrenamiento deportivo.

Muchos de los diferentes tipos de células del cuerpo tienen la

capacidad de adaptarse al estrés que reciben constantemente. Esto

puede ser considerado como una carga de trabajo fisiologica, ya que

obliga al cuerpo a un ritmo de trabajo especifico para poder cubrir las

necesidades que demanda el subsanar los efectos de determinado

estrés o estimulo en la homeostasis corporal.
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Asi, podemos decir entonces que la carga de entrenamiento es el
esfuerzo o el ejercicio que el sujeto a entrenar hace durante una
sesion de entrenamiento, que a su vez provoca una pérdida de la
homeostasis y que el cuerpo debe recuperar nuevamente
aumentando algunos parametros fisioldgicos.

De esta forma, el término “cargar’, determina el proceso de aplicar
cargas de entrenamiento que buscan la ruptura de la homeostasis y
asi, una mejoria de los procesos fisiolégicos corporales. Cuando la
forma fisica del atleta se enfrenta con una nueva carga de
entrenamiento el cuerpo reacciona. Esta reaccion del cuerpo es una
adaptacion al estimulo de la carga de entrenamiento. La primera
reaccion es la fatiga. Cuando cesa la accién de cargar hay un proceso
de recuperacion de la fatiga y adaptacion a la carga de entrenamiento.
Estas adaptaciones buscan mejorar la capacidad del cuerpo para
estar en homeostasis y pueden ser agudas o crénicas. Las
adaptaciones agudas son las que ocurren en el momento en que se
aplica la carga, en la mayoria de los casos son cambios de tipo
funcional. Las adaptaciones cronicas, son las que ocurren con el
tiempo de entrenamiento y en su mayoria encierran adaptaciones de
tipo estructural a nivel quimico, tisular, organico, o sistémico. Todas
las adaptaciones desaparecen con el tiempo, si desaparece el
estimulo que las provoca, aunque cada adaptacion puede tener un
ritmo de retroceso diferente de acuerdo al tipo y al tiempo de
entrenamiento del sujeto.

Pero para que esto se logre de forma controlada, se deben seguir una
serie de principios que aseguran el proceso, llamados PRINCIPIOS
DEL ENTRENAMIENTO.

2.3.9.1 Principio de sobrecarga (progresiva).
Involucra el hecho de que una vez que se carga el cuerpo, este

reacciona haciendo modificaciones en sus funciones y estructuras
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2.3.9.2

las cuales le ayudan a responder al estrés, si la carga se mantiene
siempre igual (en un mismo volumen, intensidad y densidad), el
cuerpo se adaptara por completo a ésta y ya no provocara perdida
de homeostasis. Por lo que el proceso de mejoria de la aptitud
fisica se detendria. Para evitar esto, el principio de sobrecarga
implica un aumento constante pero regulado de la carga para
mantener una estimulacion constante del proceso de adaptacion.
Es importante notar que la carga puede ser positiva, la cual
provoca adaptaciones deseadas, es progresiva y se ajusta a las
capacidades de respuesta del individuo o negativa, la cual no es
progresiva, provoca adaptaciones no deseadas 0 no se ajusta a las
posibilidades del individuo, provocando el fendmeno de sobre
entrenamiento, en donde las adaptaciones que el cuerpo esti en
capacidad de generar para responder a las demandas de las

carga, no son suficientes y se produce un deterioro de éstas.

Principio de reversibilidad (implica el principio de continuidad de
la carga).

Para entender este principio es importante recordar la frase, “lo
que no se usa se pierde”. Lo que implica que si los estimulos que
provocan los procesos de adaptacion del cuerpo desaparecen,
éste volvera atrds en las mejorias funcionales y estructurales.
También implica que si la densidad de la carga es muy baja (no
existe un entrenamiento con la suficiente continuidad), entre cada
estimulo de entrenamiento hay tiempo suficiente para que el
cuerpo pierda la supe compensacion y de esta forma no se puede
lograr una mejoria de la aptitud fisica. En el entrenamiento de
resistencia podriamos hablar de tiempo de descanso excesivos
entre series o de sesiones de entrenamiento con muchos dias de

descanso de por medio.
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2.3.9.3

2394

Principio de especificidad.

En el entrenamiento contra resistencias, la forma especifica de una
carga de entrenamiento produce sus propias adaptaciones y
reacciones especificas. Por lo que el volumen, la intensidad y
densidad de la carga deben ajustarse al objetivo del sujeto que
entrena. Si se desea el desarrollo de la fuerza muscular, la carga
del entrenamiento de pesas debe ser especifica para lograr este
objetivo, de lo contrario se pueden obtener otras respuestas o
adaptaciones fisicas no necesitadas o no deseadas. La carga debe
provocar una respuesta de adaptacién en los sistemas organicos
que se quieren mejorar. Si usted desea mejorar la capacidad
cardiorespiratoria de un sujeto, debe aplicar cargas de
entrenamiento que estresen los sistemas que conforman esta
capacidad o de lo contrario no lograra ninguna mejoria en la
aptitud fisica.

- La forma especifica de una carga de entrenamiento produce sus
propias adaptaciones y reacciones especificas.

- La carga de entrenamiento debe ser especifica al atleta y a las

exigencias de la disciplina elegida.

Principio de individualizacién.

Por la diversidad biologica de los seres humanos, los individuos
pueden tener respuestas diferentes al mismo estimulo o carga de
entrenamiento, por lo que los programas de entrenamiento deben
ser constantemente monitorizados para asegurarse de que estan
provocando las respuestas deseadas. La herencia, la edad
biologica o de desarrollo, la edad cronolégica (edad en afos), la
edad deportiva o de entrenamiento (afios entrenando), aspectos
mentales, etc.

Son factores que pueden hacer que dos personas respondan de

diferente forma a la misma carga.
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2.3.95

2.3.9.6

En resumen, este principio indica que cada sujeto a entrenar debe
tener un plan de entrenamiento desarrollado con base a sus
propias posibilidades de respuesta, y éstas, en un entrenamiento
de resistencia, normalmente son determinadas por medio de una
serie de pruebas (determinacion del 1-RM, entre otras). Cada
individuo debe tener un programa que responda a sus propias
posibilidades de trabajo. Ya que de lo contrario la carga de trabajo
podria ser excesiva y detener los procesos de adaptacion o ser
demasiado débil para provocarlos.

- Reaccion de individuo al entrenamiento.

- La herencia.

- La edad de desarrollo.

- La edad de entrenamiento.

Principio de la variedad.

El entrenamiento es un proceso a largo plazo y las formas de
cargar el cuerpo pueden tornarse rapidamente aburridas para el
sujeto que entrena. Por lo que es conveniente que constantemente
se varien las formas de la carga para evitar un factor que podria
propiciar la desercién al programa de entrenamiento. En el proceso
de entrenamiento es conveniente estar constantemente cambiando

los ejercicios y sistemas de entrenamiento.

Principio de participacién activa.

Es importante que entrenador tome en cuenta todos los principios
anteriores para que realmente la carga del entrenamiento sea la
idonea y realmente se logre una mejoria en la aptitud fisica de la
persona. Pero todo lo anterior no sirve de nada si la persona a
entrenar no quiere participar de lleno en el proceso. Por ejemplo,
un sujeto que esta entrenando puede tener habitos de vida nocivos

que pueden interferir con el logro de los objetivos del programa. En
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2.3.9.7

2.3.9.7

2.3.10

este caso el entrenamiento invisible (todos los factores que pueden
afectar el proceso de entrenamiento y en los cuales en entrenador
no puede tener injerencia directa) es importantisimo, y el sujeto a
entrenar debe estar en disposicion de controlarlos de forma
adecuada o positiva.

- Es importante que el atleta quiera participar en el proceso de
entrenamiento.

- El atleta debe entender la importancia del entrenamiento invisible.

Principios pedagdgicos.

.1 Principio de particiobn activa y consciente: Contempla una
preparacion y conduccion del entrenamiento y una actividad tal
entre el entrenador y deportistas que posibiliten a cada deportista

saber por qué y para que actla.

La planificacion del entrenamiento.

La integridad en el proceso del entrenamiento deportivo se asegura
sobre la base de determinadas estructuras (mesociclos, microciclos y
sesiones de entrenamiento). Estas estructuras son las llamadas ciclos
de entrenamiento que representan una sucesion relativamente
concluida que se repite como eslabones y fases del proceso de
entrenamiento y se alternan como si fueran un orden circulatorio. En
este sentido, todo ciclo inmediato es la repeticion parcial del anterior y
simultdneamente manifiesta la tendencia al desarrollo del proceso de
entrenamiento, diferenciandose del anterior por la renovacion del
contenido de la preparacion del deportista, la modificacion parcial de

la composicion de los medios, métodos y el crecimiento de las cargas.
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2.3.11 La forma deportiva (f.d.).
Es el estado de predisposicion Optima del deportista para lograr un
resultado deportivo alcanzado en un ciclo de preparacion. Esta
caracterizada por una serie de indices psicofisiolégicos y de
preparacion técnico — téctica, fisica e intelectual alcanzado en su
totalidad en determinados momentos de su preparacion. Se
manifiesta por una unidad armonica de todos los indices sefalados.
El rendimiento alcanzado por un deportista correspondera a un ciclo
de preparacion y se mantendra estabilizado en la medida del nivel
logrado.
La F.D no se puede juzgar por los resultados deportivos midiéndose
por una medalla, sino por que éste sea capaz de poder mejorar sus
marcas personales o al menos mantenerlas. No se puede seguir el
patrén que nos da la medalla ya que hay que contar con la experiencia
de los contrarios, entre otras cosas, y la experiencia de nuestro
deportista y el nivel para lo cual esta preparado atendiendo al nivel de
la competencia.
Segun investigaciones existen dos criterios para determinar la relacion
de la F.D., el criterio de:
PROGRESAR
ESTABILIDAD
El criterio de Progresar, caracteriza la F.D. segun el grado de
crecimiento y el nivel absoluto del éxito del deportista en la macro
estructura del entrenamiento.
La magnitud de la diferencia entre el mejor éxito individual en la
anterior macro estructura y el resultado por analizar en el presente, a
la medida que el ultimo rebase el resultado de la macro estructura
anterior es mas probable que el deportista esté en forma o viceversa.
La magnitud de la diferencia entre el resultado de la competencia de
control y los resultados de los primeros controles en la presente macro

estructura; cuanto mas significativo es el grado de separacion de los
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primeros controles, tanto mas grande es la probabilidad de que el
deportista se aproxime al estado de la F.D.

Para el criterio de estabilidad de la F.D. pueden servir los siguientes
indices:

La cantidad de resultados alcanzado por el deportista en las
competiciones en el limite de la zona de célculo de la F.D. El limite
inferior de esta zona en el deportista de alto rendimiento no debe
apartarse mucho del nivel de su mejor logro individual. En las
modalidades deportivas ciclicas de un 98% - 98.5% y en las
modalidades de velocidad — fuerza (aciclica) no menos del 95% - 97%
del récord personal.

Si en frecuentes participaciones competitivas los resultados son
mayores que el nivel sefialado, entonces él estara en F.D.

Cuanto mas resultado logra el deportista en la macro estructura y
cuanto mas cortos son los intervalos de tiempo entre ellos, tanto mas
significativo es la estabilidad de la F.D.

La duracién general del periodo durante el cual los resultados
deportivos no disminuyen mas bajo del nivel considerado limite de la
zona de la F.D., nos da la medida de la estabilidad de la F.D. Si el
deportista compite en los ciclos competitivos semanalmente, entonces
estos indices nos daran wuna valiosa informacion sobre el
comportamiento de la F.D., sin embargo, si el deportista compite con
una prioridad de una sola vez al mes, estos criterios nada nos
servirian.

La F.D. se desarrolla en fases. Esta es una de las condiciones a
considerar en la planificacion de cualquier estructura de preparacion.
Estas fases definidas como adquisicibn, conservacion o
mantenimiento y pérdida temporal suceden consecutivamente en el
organismo como resultado de la influencia del entrenamiento, por tal
motivo, las estructuras clasicas de planificacion presentan tres

periodos:
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PREPARATORIO

COMPETITIVO

TRANSITORIO

Estos periodos son momentos consecutivos del proceso de direccion
de la F.D.

El periodo preparatorio en principio no puede ser mas corto de lo
necesario para crear las condiciones necesarias para la adquisicion de
la F.D.

El periodo competitivo no puede ser mas largo de lo permitido para la
posibilidad de conservacion y estabilizacion de la F.D., sin causar
perjuicio al organismo ni en las formas deportivas subsiguientes.

El periodo transitorio depende en primer lugar de la magnitud de las
cargas recibidas y los plazos necesarios para la rehabilitacion
completa del organismo.

2.4 Formulacién de las hipotesis.

2.4.1 Hipotesis generales.
H1. La aplicacion de un plan de entrenamiento fisico especifico si
mejora la efectividad del disparo e incide en el rendimiento deportivo

de los deportistas de Tiro Olimpico de Pichincha.

2.4.2 Hipotesis alternativas.
Hal. La aplicacion de un plan de entrenamiento reduce la efectividad
del disparo de los tiradores.
Ha2. La falta de un plan de entrenamiento fisica disminuye la calidad

de ejecucion de la técnica de los deportistas.
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2.4.3 Hipotesis nula
Ho. La aplicacion de una plan de entrenamiento NO mejora la
efectividad del disparo de los deportistas de Tiro Olimpico de

Pichincha

2.5 Variables.

2.5.1 Variable independiente.

Entrenamiento fisico.

2.5.2 Variable dependiente.
Efectividad del disparo.
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2.6 Matriz de operacién de variables.

Variables Concepto Dimensién Indicador Instrumentos itemp
Capacidade | Resistenci | Test ¢La
El S a Fisico resistencia
entrenamiento | Condicional | Fuerza ayuda a
fisico es la|es mejorar a los
aplicacion de | coordinativa | Efectivida tiradores?
un conjunto | s d SEN qué
de ejercicios ayuda el
corporales, equilibrio en
ajenos a los los
Vi que se utilizan tiradores?
ENTRENAMIENTO en la practica
FISICA del de.porte en
cuestion,
dirigidos
racionalmente
a desarrollar y
mejorar  las
capacidades y
cualidades
motoras  del
jugador
La efectividad | Porcentaje Trabajo Tarjetas de ¢El
esla obtenido controlado | competencia. deportista
capacidad de en una lograra
lograr un serie del obtener una
VD efecto 97% efectividad
EFECTIVIDAD deseado, del 97% en
DEL DISPARO esperado o una
anhelado competencia

fundamental
?
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CAPITULO IlI
DISENO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION
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3 Disefio metodologico.
La presente investigacion ser4 experimental ya podremos observar
los resultados y en la realizacidon de los experimentos que esta
necesita y el nivel de conocimiento que se va a lograr sera descriptiva
y por los medios a utilizar es un estudio de campo, por el propdsito es
de tipo aplicado.

3.1 Metodologia utilizada para la concrecién del proyecto.
v Andlisis del tema.

Determinar el problema.

Aplicacion de encuestas a los deportistas.

Aplicacion de un programa de entrenamiento.

Pruebas de control.

Resultado obtenido.

Explicacion del tema.

N NN NN

Validacion del tema.

3.2Metodologia para el desarrollo de la investigacion.
El presente trabajo de investigacidon se utilizara el método analitico
sintético, inductivo deductivo y el hipotético deductivo, debido a que trae

teoria cientifica aplicable en el campo deportivo.

3.2.1 Método.
Se trata de los modos, vias mediante los cuales se realizara la
busqueda de la informacién, la recopilaciéon de datos y el arribo a

postulados, leyes o teorias cientificas.

3.2.1.1 Analitico sintético.
Por medio del andlisis se estudian los hechos o fenémenos
separando sus elementos constitutivos para determinar su

importancia, la relacion entre ellos, como estan organizados y
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3.2.1.2

3.2.1.3

como funcionan estos elementos reune las partes que se separan
en el andlisis para llegar al todo. El andlisis y la sistematica son
procedimientos que se completan, ya que sigue a la otra en su
ejecucion. La sintesis le exige al alumno la capacidad de trabajo
con elementos para combinarlos de tal manera que constituya un

esquema o estructura que antes no estaba presente con claridad.

Inductivo deductivo.

La induccion es un procedimiento mediante el cual se logra inferir
cierta propiedad o relacion a partir de los hechos particulares, es
decir, permite el transito de lo particular a lo general. Su
complemento es el procedimiento deductivo, mediante el cual el
investigador transita de aseveraciones generales a otras 0 a
caracteristicas particulares del objeto. Las inferencias deductivas
constituyen un conjunto de pasos concatenados que parten de
cierta verdad establecida para llegar a otras contradicciones

l6gicas.

Hipotético deductivo.

El método deductivo posibilita el surgimiento de nuevos
conocimientos, a partir de conocimientos establecidos que
progresivamente son sometidos a deducciones, este método pasee
valor inestable por su caracter heuristico, ya que puede adelantar o
corroborar nuevas hipoétesis, asi como inferir el desarrollo ulterior a
partir del sistema de conocimiento cientifico establecido en la

teoria de una ciencia determinada.

3.3 Poblacién y muestra.

La poblacibn para el presente estudio estard conformado por

deportistas de Tiro Olimpico de Pichincha de la categoria juvenil.
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El tipo de muestra para la investigacion esta conformado por 6

tiradores de la seleccion de Pichincha a quienes se les aplicara el plan

de entrenamiento fisico.

3.4 Técnicas e instrumentos.
3.4.1 Test fisicos.

3.4.1.1

3.4.1.2

3.4.1.3

3.4.1.4

3.4.15

3.4.1.6

3.4.1.7

Abdominales 1 minuto.
Nos ayuda a medir la resistencia a la fuerza en los musculos

abdominales.

Flexiones de codo en posicion de plancha 1 minuto.
Nos ayuda a conocer que resistencia de la fuerza tiene el

deportista en las extremidades superiores.

50 Metros partidos.

Nos ayuda a medir la velocidad de cada uno de los deportistas.

1000 metros.

Nos ayuda a medir la capacidad de resistencia de los deportistas.
Flexibilidad de cadera.
Nos ayuda a medir la capacidad de movilidad o flexibilidad que

tiene la articulacion de cadera con una medicién lineal.

Long test.

Nos permite medir la potencia a nivel del tren inferior.

Jump test.

Nos permite medir la potencia a nivel del tren inferior.
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3.4.1.8 Lanzamiento de la bala: Nos ayuda a medir la fuerza a nivel
general del organismo del deportista

3.4.2 Test técnicos.

3.4.2.1 Tiro sin zona 9 10.(efectividad 1)
Consiste en colocar un blanco normal al que se le han recortado
las zonas 9-10, El disparo se realizard exactamente igual que
sobre blanco normal. Ayuda a no permitirnos contar los puntos que
estamos haciendo, nos permite fijarnos nada mas que en los

errores que estemos cometiendo.

3.4.2.2 Tiro Cantado. (efectividad 2)
Consiste simplemente en disparar y a continuacion tratar de
"adivinar" la localizacién exacta del disparo en el blanco. Para este
ejercicio se pueden tener a mano unas pequefias representaciones
de una diana dibujadas sobre un papel sobre las que dibujaremos
el punto de impacto para a continuacion comprobar sobre la diana
real si efectivamente el impacto esta donde habiamos pensado.
Esto lo podemos hacer bien después de cada disparo, o después
de una serie de cinco o mas disparos. Tampoco conviene hacerlo
con muchos mas de cinco disparos a no ser que dominemos el
ejercicio realmente bien, ya que resultaria complicado saber

diferenciar un disparo de otro sobre la diana.

3.4.2.3 Tiro 92%. (efectividad 3)
Este ejercicio se determina en que el deportista debe cumplir la
marca establecida en un control obligatorio de obtener el 92% de

efectividad.
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3.4.3 Test de Cooper.
Este tipo de test se va a realizar al inicio y final del proyecto con la
finalidad de llevar datos reales de cada deportista para poder
comparar si ha tenido progreso o no al finalizar esta investigacion.
La prueba se basa en recorrer la mayor distancia posible en 12
minutos, donde la distancia y el tiempo sugeridos buscan poner al
maximo la capacidad fisica, respiratoria y cardiovascular de la

persona, hasta llevarla a un punto cercano al agotamiento.

3.5 Organizacion, tabulacién, analisis de la informacién.
La informacion recopilada se la organizo de la siguiente manera.
e Segun el rendimiento en los test fisicos se grafico en forma de
barras con sus respectivos porcentajes.
e Segun el rendimiento en los test de efectividad, se grafico en
forma de barras con sus respectivos porcentajes.
e Segun el rendimientos del test de Cooper, se grafico por medio

de barras con su respectivo vo2max.
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CAPITULO IV
TABULACION DE LA INFORMACION
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4.1 Depuracion general de lainformacién.
De la poblacion que fue encuestada sale una amplia opinan que
concuerda la mayoria, que existe una mala preparacion fisica hacia
los deportistas de tiro ya que por desconocimiento de su preparacion
omiten esta etapa fundamental del entrenamiento y no es muy tomada
en cuenta por los directivos entrenadores y deportistas por tal motivo
es una falencia en el deportista de tiro olimpico.
ENCUESTAS APLICADAS
Esta encuesta fue aplicada a todos las personas que frecuentan la

asociacion de tiro olimpico de pichincha.

1. Cree usted que esta investigacidon beneficiara de alguna manera a

los deportistas.

Sl NO
75 25
Preguntal

Los resultados de esta pregunta fueron que el 75% del Sl contra un
25% del NO, la poblacién estan de acuerdo con la investigacion a
realizar y piensan que es un gran aporte para este deporte y ayudara

a preparar de mejor manera a los deportistas.
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2. Estaria pre dispuesto a colaborar con la investigacién.

Si NO
100

Pregunta2

En esta pregunta los directivos y deportistas estuvieron de acuerdo a
colaborar con esta investigacion ganando el Sl en su totalidad obteniendo el
100%.

3. Considera usted beneficioso la aplicacion de un programa de

ejercicios encaminados a mejorar su estado fisico.

Sl NO
100

Pregunta3

En los encuestados en esta pregunta estan de acuerdo en cumplir con un
programa de ejercicios fisicos ya que no solo es utilizado para los deportistas
sino que puede realizarlo cualquier persona que quiera tener un buen estado
fisico y calidad de vida buena en esta pregunta se obtuvo el 100% de

aceptacion.
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4.Conoce usted si existen investigaciones relacionadas con

programas de este tipo para el Tiro Olimpico.

Sl NO
15 85
Preguntad

Sl
15%

El 15% de los entrevistados manifestaron que si existen investigaciones de
este tipo pero no realizadas en la provincia mientras que el 85% manifesto

gue no conocian.

5. Cree usted que este proyecto de investigacion puede ser
aplicado en la institucién.
Los dirigentes de la asociacion dieron su aprobacion en su totalidad que es el

100% de apoyo para realizar este trabaj6 en la asociacion y utilizar.

S NO
100

Pregunta5

Sl
100%
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4.2

Andlisis de la aplicacion del experimento.

El siguiente trabajo realizado se le puso en préactica en los
deportistas de TIRO OLIMPICO DE LA ASOCIACION DE TIRO
OLIMPICO DE PICHINCHA.

Se tomo la muestra de seis deportistas tres damas y tres varones que se
encuentran entre los dieciséis a diecisiete afios de edad y tres afios de
vida deportiva en este deporte.

A los deportistas que se les aplico este proyecto son los siguientes.

Damas
» Gabriela Boada.
» Maribel Toapanta
» Jenny Pefia.
Varones
» Steven Zurita.
» Anthony Estrella.
> Eddy Jurado.
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4.2.1 Resultados de las damas en el test 1.

Resultados 1

Test
Nombres | Test Fisicos Inicial | Test IRM | Test Cooper (VO2max) | Efectividad 1
Gabriela
Boada 23 30 28,8 28
Jenny
Pefna 16 25 25,91 22
Maribel
Toapanta 28 35 34,36 24

RESULTADO GENERAL DE LA PRIMERA

EVALUACION
B Gabriela Boada M Jenny Peia Maribel Toapanta
30 35 34,36
28 25 28,8 25,91 28

2 24

Test Fisicos Inicial Test 1RM Test Cooper (VO2max) Test Efectividad 1

En este grafico se puede observar claramente el rendimiento de las deportistas en
su primera evaluacion con los test planificadas.
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PRIMERA EVALUACION

M Test Fisicos Inicial

28
23
/l ﬁ
Gabriela Jenny Pefia  Maribel
Boada Toapanta

En esta grafica podemos observar con claridad que la que
tiene mejor estado fisico es la deportista Maribel Toapanta
llegando a alcanzar un resultado del 28% en los test fisicos
para poder determinar el porcentaje se realizo una tabla
de baremos para determinar los resultados.

PRIMERA EVALUACION

B Test 1IRM

35
Gabriela Jenny Pefia  Maribel
Boada Toapanta

En este test se de los resultados obtenidos en un total de
18 ejercicios en el gimnasio para obtener la 1RM de cada
deportista sobresaliendo la deportista Toapanta con un
35%.
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PRIMERA EVALUACION

B Test Cooper (VO2max)

28,8 34,36

25,91

Gabriela Jenny _
Boada Maribel

Pefia
Toapanta

En este test se de los resultados obtenidos en un
total de 18 ejercicios en el gimnasio para obtener la
1RM de cada deportista sobresaliendo la deportista
Toapanta con un 35%.

PRIMERA EVALUACION

M Test Efectividad 1

28
/—l 22 i
Gabriela Jenny Pefia  Maribel
Boada Toapanta

En este test de efectividad es el de disparar al blanco sin
que la tarjeta este con la zona 9 y 10 se realizaron 30
disparos y la que mayor resultado obtuvo es Gabriela
Boada obteniendo 28 disparos buenos que da un 93% de
efectividad.
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4.2.2 Resultados de los test 2.

Resultados General 2

Nombres Test 1RM | Test Cooper vo2max | Test Efectividad 2
Gabriela Boada 32 30,58 90
Jenny Pefia 28 28,13 85
Maribel Toapanta 37 36,58 88

RESULTADO GENERAL DE LA SEGUNDA

EVALUACION
M Gabriela Boada ®Jenny Pefia Maribel Toapanta
9% g5 88
32 28 37 30,58 28,13 36,58
Test 1IRM Test Cooper vo2max Test Efectividad 2

Segundo grafico de resultados generales de las evaluaciones de los test a las
deportistas y su progresion paulatina de acuerdo a lo planificado.

SEGUNDA EVALUACION

B Test 1IRM

37
Gabriela Jenny Pefla  Maribel
Boada Toapanta

El desempenfio de las deportistas en su segunda evaluacién
fue notoria ya que cada una de ellas subié su rendimiento
en este test para determinar la fuerza maxima.
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SEGUNDA EVALUACION

Bl Test Cooper vo2max

36,58

j [ l

Gabriela Jenny Pefia  Maribel
Boada Toapanta

En este grafico las deportistas incrementaron su
rendimiento en este test a comparacion de la primera
evaluacion.

SEGUNDA EVALUACION

M Test Efectividad 2

90
88
ﬁ l

Gabriela Jenny Peifla  Maribel
Boada Toapanta

En este test de efectividad es diferente al primera ya que
consta de tiros cantados a los deportistas se les dio 10
balines y ellas tienen que estar seguras del resultado que
obtuvieron y decirlo sin ver al entrenador el verificara el
resultado del disparo que realizo.
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4.2.3 Resultado de los test 3.

Resultados 3

Nombres Test IRM | Test Cooper | Test Efectividad 3
Gabriela Boada 35 32,8 374
Jenny Pefia 30 30,58 345
Maribel Toapanta 37 37,91 350

RESULTADO GENERAL DE LA TERCERA

B Gabriela Boada M Jenny Peia Maribel Toapanta

Test 1RM Test Cooper Test Efectividad 3

EVALUACION

374 345 350

32,8 30,58 37,91

En este cuadro general se puede ver con claridad los resultados de las

deportistas en
desenvolvimiento y progreso.

su tercera evaluacion con los test planificados y su

TERCERA EVALUACION

B Test 1IRM

35 37
Gabriela Jenny Pefia  Maribel
Boada Toapanta

En este cuadro se ve el desarrollo de las deportistas en su
ultima evaluacién y cudl ha sido su progresion.
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TERCERA EVALUACION

B Test Cooper

37,91

/32.8 3l0'58 l

Gabriela Jenny Pefia  Maribel
Boada Toapanta

En este cuadro se puede observar el resultado de las
deportistas en la ultima evaluacién donde tienen un
incremento considerable de vo2max.

TERCERA EVALUACION

M Test Efectividad 3

374
345 3>0

Gabriela Jenny Pefia  Maribel
Boada Toapanta

En este cuadro se puede ver el resultado general de la
tercera evaluacion a las deportistas donde se les puso una
competencia general y ellas obtuvieron sus diferentes
marcas sobresaliendo Gabriela Boada con un total de 374
puntos de 400.
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4.3 Resultado de los test varones.

Resultados 1
Test Fisicos Test Test Cooper Test Efectividad
Nombres o
Inicial 1RM (VO2max) 1
Eddy Jurado 23 50 55,02 28
Anthony
16 43 49,91 22
Estrella
Steven Zurita 28 48 47,02 26

RESULTADO GENERAL DE LA PRIMERA

EVALUACION
B EddyJurado  ® Anthony Estrella Steven Zurita
50 48 2202 49,91 45 07
43 ,
26
Test Fisicos Inicial Test 1RM Test Cooper (VO2max) Test Efectividad 1

Grafico general de la primera evaluacién a los deportista varones de tiro
olimpico donde podemos observar los resultados de su primera valoracién en los
test planificados.

PRIMERA EVALUACION

M Test Fisicos Inicial

23 28

En este grafico podemos observar el porcentaje con el que
inician los deportistas y el que mas alto porcentaje tiene es

el deportista zurita con un 28%.
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PRIMERA EVALUACION

W Test 1IRM

Eddy Anthony Steven
Jurado Estrella Zurita

En este grafico observamos que el que mas alto porcentaje
tiene el deportista Jurado con un 50%.

PRIMERA EVALUACION

M Test Cooper (VO2max)

55,02
49,91
47,02
Eddy Anthony Steven
Jurado Estrella Zurita

En este grafico se puede observar que los deportistas
tienen un vo2max aceptable y el que mds sobresale es el
deportista Jurado con el 55.02%.
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PRIMERA EVALUACION

M Test Efectividad 1

28 26
Eddy Anthony Steven
Jurado Estrella Zurita

En este grafico de efectividad el test tomado fue sin zona
9-10 y el que mas alto puntaje obtuvo es Jurado con un 28
disparos buenos de 30.
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4.3.1 Resultados de los test 2

Resultados 2
Nombres Test 1RM | Test Cooper vo2max | Test Efectividad 2
Eddy Jurado 54 57,24 93
Anthony Estrella 46 54,36 85
Steven Zurita 51 51,24 91

RESULTADO GENERAL DE LA SEGUNDA
EVALUACION

B EddyJurado ® Anthony Estrella Steven Zurita
93 85 91

54 46 51 57,24 5436 5124

Test 1RM Test Cooper vo2max Test Efectividad 2

Grafico general de la segunda valuacion a los deportistas varones de tiro olimpico donde
podemos observar los resultados a comparacién de su primera valoraciéon se puede notar
una progresion de cada deportista sobresaliendo uno mas que otro.

SEGUNDA EVALUACION

B Test 1RM

51

46

Eddy Jurado  Anthony Steven
Estrella Zurita

En este grafico podemos observar que todos los
deportistas han aumentado sus marcas
considerablemente y el deportista que mas sobresale es

Jurado con el 54%.
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SEGUNDA EVALUACION

Bl Test Cooper vo2max

57,24
54,36
. 51,24
Eddy Anthony Steven
Jurado Estrella Zurita

En este grafico podemos observar que todos los
deportistas han aumentado su vo2max considerablemente
y el deportista que mds sobresale es Jurado con el 57,24%.

SEGUNDA EVALUACION

M Test Efectividad 2

91
85
Eddy Anthony Steven
Jurado Estrella Zurita

En este grafico podemos observar que el trabajo de
efectividad es diferente al primero ya que a los deportistas
se les dio una cierta cantidad de balines y ellos en una
serie tenian que dar el resultado de cada disparo realizado
en este test el que mas sobresale de los demas es el
deportista jurado con un resultado de 93 sobre 100%.
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4.3.2 Resultados de los test 3.

Resultados 3
Nombres Test IRM | Test Cooper Test Efectividad 3
Eddy Jurado 60 59,47 572
Anthony Estrella 50 58,13 556
Steven Zurita 54 53,47 570

RESULTADO GENERAL DE LA TERCERA
EVALUACION

W Eddy Jurado ® Anthony Estrella Steven Zurita

572 556 570

60 50 54 59,47 58,13 53,47 . .
— —

Test 1IRM Test Cooper Test Efectividad 3

Grafico general de la tercera y ultima valuacién a los deportistas varones de tiro olimpico
donde podemos observar los resultados a comparacion de su primera y segunda
valoracion se puede notar una progresion de cada deportista sobresaliendo uno mas que

otro.

TERCERA EVALUACION

B Test 1IRM

54

0 .
Eddy Jurado Anthony Steven
Estrella Zurita

60

En este grafico podemos observar que todos los
deportistas han aumentado sus marcas
considerablemente y el deportista que mds sobresale es
Jurado con el 60%.
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TERCERA EVALUACION

B Test Cooper

47
>9, 58,13
/l l Sﬁ
Eddy Anthony Steven
Jurado Estrella Zurita

En este grafico podemos observar que todos los
deportistas han aumentado su vo2max considerablemente
y el deportista que mds sobresale es Jurado con el 59,47%.

TERCERA EVALUACION

M Test Efectividad 3

572 570
556

Eddy Anthony Steven

Jurado Estrella Zurita

En este cuadro se puede ver el resultado general de la
tercera evaluacion a los deportistas donde se les puso una
competencia general y ellas obtuvieron sus diferentes
marcas sobresaliendo Eddy Jurado con un total de 572
puntos de 600 puntos.
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CAPITULO V
VALIDACION DE LAS HIPOTESIS
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5.1

5.2

Hipotesis generales.

H1. La aplicacion de un plan de entrenamiento fisico especifico si

mejora la efectividad del disparo e incide en el rendimiento

deportivo de los deportistas de Tiro Olimpico de Pichincha.

Hipodtesis alternativas.

Hal. La aplicacion de un plan de entrenamiento reduce la

efectividad del disparo de los tiradores.

No influye la programacion de un plan de entrenamiento fisico
ya que este deporte utiliza varias capacidades fisicas
determinadas y capacidades coordinativas que se deben
desarrollar para no tener falencia en el rendimiento competitivo
y a la vez aumenta su efectividad de acuerdo a los test que se

les realizo los deportistas.

Ha2. La falta de un plan de entrenamiento fisica disminuye la

calidad de ejecucion de la técnica de los deportistas.

Si ya que este deporte tiene un desgate fisico, que el tirador
debe soportar durante una hora y 45 minutos varones y una
hora quince minutos para damas durante, y realizar una
descarga de municion de damas de 40 balines y varones 60
balines sin tomar en cuenta que los disparos de ensayo no
tiene un limite y en estos el tirador determina cuantos va a
disparar 5 0 30 todo eso en el tiempo reglamentario el objetivo
de este deporte es tener la mayor efectividad de obtencién de

10 para obtener una buena marca.
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CAPITULO VI
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1

Conclusiones.

La realizacidon y ejecucion del plan de entrenamiento fisico que
se les efectio a los deportistas de tiro olimpico nos dio como
resultado que el tirador necesita de una planificacién fisica que

coste con un trabajo aerdbico, resistencia de la fuerza.

Realizando un trabajo sistemético nos dio como resultado un
aumento de las marcas de los deportistas ya que obtuvieron

mejor rendimiento en su efectividad del disparo.

La ejecucion de los test fisicos generales aplicados a los
deportistas nos ayudo a determinar el estado fisico que se
encuentran los deportistas y que tenemos que mejorar para su

mejor rendimiento.

Los resultados obtenidos por la aplicacién del test de una
repeticion maxima nos permitio tener datos de la fuerza maxima
de cada deportista, para de ahi poder dosificar la carga de
entrenamiento he ir progresando paulatinamente de acuerdo a lo
planificado.

La dosificacion de la carga de trabajo fue determinada por una
planificacion acorde a las capacidades fisicas de los deportistas
y de esa forma poder romper la homeostasis interna de cada
deportistas comenzando con un porcentaje bajo como es 40% y
llegando alcanzar el 70% lo que nos ayudo a tonificar los

segmentos corporales establecidos en la planificacion.
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6.2

Recomendaciones.
Seguir aplicando trabajos fisicos a los deportistas de tiro olimpico ya
que se desconoce mucho de como mejorar su rendimiento

competitivo.

Trabajar con las categorias formativas el aspecto fisico y técnico

para de esta manera tener una base de datos de cada deportista.

Modernizar las técnicas de precisidn para que los entrenamiento
tenga ejercicios que puedan ser de gran utlidad para los

entrenamientos.
Realizar pruebas fisicas a todos los futuros tiradores para conocer

las condiciones fisicas y sus cualidades que tengan cada uno de

ellos.
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CAPITULO VII
ORGANIZACION Y ADMINISTRACION DE LA INFORMACION
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7 Organizacion y administracion de la informacion.

7.1

7.2

7.3

Equipo de investigacion.
Estudiante.
Director del proyecto.
Codirector de proyecto.
Autor de la investigacion.
Sr. Carlos Eduardo Leon Fuentes.

Recursos.

7.3.1 Humanos.

Director del Proyecto.

Codirector del Proyecto.

7.3.2 Materiales.

7.4

Computadoras Portétiles.
Impresora.

Material de Escritorio.
Flash Memorie.

Pito.

Cronometro.

Conos.

Tecnoldgicos.

e Programa de test fisicos.
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7.5 Presupuesto.

DESCRIPCION CANTIDAD | V/UNITARIO TOTAL

Cartucho para impresora.
Negro 4 25 100
Color 4 30 120
Resma de papel boom 2 5 10
Pito 1 10 10
Cronometro 1 85 85
CDS 1 4 4
Encuadernados 5 20 100
Conos 20 20 20

TOTAL $577

7.6  Financiamiento de la investigacion.

El total de la investigacion corre por gastos del investigado.
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7.7  Cronograma de actividades

o Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre
Actividad

1 2| 3| 4| 5] 6| 7| 8/9|10|11|12|13|14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25|26|27|28

Disefio del plan

de investigacion

Presentacion de
los avances del
perfil de
Proyecto

Correccién  de
los avances del
perfil de
Proyecto

Presentacion de
las
Correcciones de

los avances del

perfil de
Proyecto
Disefio del

marco teodrico

Elaboraciéon de
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los instrumentos

Aplicacion  de

los instrumentos

Procesamiento
de datos,
andalisis e
interpretacion

de los
resultados

Presentacion de
los avances del
desarrollo del

Proyecto

Octubre

Noviembre

Diciembre

Enero

Febrero

10

Correccion de
los avances del
desarrollo de

proyecto
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